
 نگاه یک در شخصیتی های تیپ

 

 قراردادی ، اجتماعی ، معنوی ، بین واقع از عبارت که نماید می تقسیم نوع شش بر را افراد شخصیت خود بندی طبقه در هالند

 می شامل را شخصیتی مختلف الگوی 027 حدود جزء در و است کلی بندی طبقه این.  باشند می هنری و ، تهوری ، سنتی و

 ملاحظه را انواع سایر بر شخصیتی انواع این از یکی غلبه توان می ، فرد رفتار مشاهده و زندگی تاریخچه بررسی با.  شود

 معتقد هالند.  باشد داشته وجود فوق شخصیتی ویژگی نوع شش هر از ترکیبی نیز ای عده در است ممکن حال عین در.  کرد

 بیشتری غلبه انواع سایر به نسبت شخصیتی ویژگی نوع شش این از یکی که دریافت توان می انسان رفتار دقیق مشاهده با است

 : باشند می ذکر قابل زیر شرح به که هستند خصوصیاتی دارای ، شخصیت انواع این از کدام هر.  دارد

  گرا واقع نوع. 1

 ، مکانیکی های مهارت ، امور در بینی واقع ، کار در جدیت توان می گیرند می قرار طبقه این در که افرادی خصوصیات از 

 حلهای راه شود مواجه مشکلاتی با چنانچه بین واقع فرد.  برد نام را کارها در هماهنگی و علاقه ، جسمانی قدرت ، عملی تفکر

 .  ورزند می اشتغال است نیازمند فنی های مهارت به که مشاغلی به بیشتر بین واقع افراد.  کند می جستجو مشکلات برای عملی

  جستجوگر نوع. 2

 این.  برد نام را استدلال قدرت و ، دهی سازمان ، تفکر توان می گیرند می قرار طبقه این در که افرادی بارز خصوصیات از

 رویاپردازی به گاه ، پردازند می دانشگاه در تحصیلی رشته تغییر به کمتر ، ندارند دوست زیاد را اجتماعی روابط افراد از طبقه

 افراد این.  برند می لذت دارد تفکر به نیاز که پیچیده مشاغل انجام از و ورزند می مبادرت خود آینده های پیشرفت مورد در

 .  باشند می محتاط و کمرو ، پیشرونده ، مستقل ، خلاق

 ـ اجتماعی نوع. 3

 اجتماعی نوع افراد.  دهند می ترجیح را درمانگری روان یا معلمی نقش و باشند می اجتماعی های رغبت دارای طبقه این افراد 

 عین در.  دارند مهارت انسانی روابط ایجاد در.  پذیرند می را اجتماعی قراردادهای و هستند بشردوست و مسئول هائی انسان

 . آید نمی خوششان یافته سازمان فعالیتهای و بدنی کارهای از و گریزانند مسائل عقلانی حل از حال

  قراردادی نوع. 4

 ترتیب و نظم دوستدار.  باشند می قادر خویش کنترل به بخوبی و قائلند مقررات و قوانین حفظ برای خاص احترام عده این 

 .  دهند نمی در تن اجتماعی و جسمانی های فعالیت به و گریزانند پیچیده های موقعیت از ، هستند

  متهور نوع.  5

 را غالبی نقش هایشان فعالیت در و ، باشند می اجتماعی ، هستند ماجراجو ، دارند مهارت بسیار گویائی در تهوری نوع افراد 

 آنها نظایر و تجارتی و مالی امور در و شوند رهبر تا کوشند می و هستند موقعیت و قدرت جستجوی در.  گیرند می برعهده

 . کنند کسب مهارت

  هنری نوع.  6

 و نظم از ، سازند می برقرار دیگران با ای حسنه روابط.  دارند مهارت خود خصوصیات بیان و شناسائی در طبقه این افراد

 احساسات و عواطف مورد در سادگی به و پردازند، می خود کنترل به کمتر ، حساسند دیگران با خود روابط در ، بدورند ترتیب

 از محیطی مشکلات با مبارزه به و دارند گرایش مردانه صفات از بیش زنانه صفات به عده این نمایند می گفتگو و صحبت خود

 .  نمایند می اقدام هنری آثار ارائه طریق

 کبوتر با کبوتر? معروف گفتۀ به.  دارد وجود نیز شغلی محیط نوع شش ، مختلف شخصیت نوع شش به توجه با هالند نظر به

 خصوصیات با سازگار و موافق که دارد نیاز محیطی به شخصیت انواع از کدام هر? پرواز همجنس با همجنس کن ، باز با باز

 که است محیطی جستجوی در فرد هر ، دیگر عبارت به.  آورد فراهم شخصیت نوع آن برای را رشد امکان نهایت و باشد آن

 .  شود نایل قبولی مورد شغلی رضایت نیز و موفقیت به و بنماید را استفاده حداکثر خود های توانائی و ها مهارت از بتواند



 : نماییم می ارائه شخصیتی تیپ 6 این از بیشتری توضیحات اکنون

  گرا واقع تیپ

 یا مرتب ، آشکار داشتن سروکار آن پیامد که شود می منجر فعالیتهایی رجحان به گرا واقع فرد یک خاص وراثت و تجربیات

 خود نوبه به رفتاری تمایلات این.  است درمانی یا و آموزشی فعالیتهای از اجتناب و حیوانات و ماشینها ابزار، ، اشیاء با منظم

 تربیتی و اجتماعی صلاحیتهای در کمبودی به و فنی و الکتریکی ، کشاورزی ، مکامنیکی ، عملی صلاحیتهای اکتساب به منتهی

 .  شود می

 می نشان خود از را زیر های رفتار که آورد می وجود به را فردی گرایانه واقع علایق و صلاحیتها ، فعالیتها الگوی این رشد

 : دهد

 ترجیحی فعالیتهای بتواند موقعیتها آنها در که دهد می ترجیح را برق مهندسی مانند ای گرایانه واقع های موقعیت یا مشاغل -1

 . کند دوری ، است اجتماعی مشاغل مقتضی که فعالیتهایی از و دهد انجام را خود

 . کند می استفاده گرایانه واقع صلاحیتهای از دارد وجود دیگر محیطهای و کار در که مشکلاتی حل برای -2

 . پندارد می انسانی ارتباط در توانایی فاقد و مکانیکی و ورزشی تواناییهای دارای فردی را خود -3

 . شود می قایل ارزش - مقام ، قدرت ، پول - لمس قابل شخصی خصوصیانت و عینی اشیای برای -4

 ویژگی مستعد گرا واقع فرد این ، ارزشهاست هاو ادراکی خود ، صلاحیتها ، رجحانها این دارای گرا واقع شخص که آنجا از

 :  است هایزیر

  محور - خود  مادی  اجتماعی غیر

  ناپذیر انعطاف  طبیعی  همرنگ

  جو صرفه  بهنجار  رک

  شهودی غیر  مصر  اصیل

  پیرایه بی  عمل اهل  سرسخت

 گر جستجو تیپ 

 نمادی ، ای مشاهده خلاق بررسی آن پیامد که شود می منجر فعالیتهایی رجحان به جستجوگر فرد یک خاص وراثت و تجربیات  

 ؛ ترغیبی فعالیتهای از اجتناب و ، ها پدیده این کنترل و فهم منظور به فرهنگی و شناختی زیست ، فیزیکی های پدیده منظم و

 در کمبودی و محاسباتی و علمی صلاحیتهای اکتساب به منتهی خود نوبه به رفتاری تمایلات این.  است تکراری و اجتماعی

 . شود می کننده ترغیب قابلیتهای

 می نشان خود از را زیر های رفتار که آورد می وجود به را فردی جستجوگرانه علایق و ؛ صلاحیتها ؛ فعالیتها الگوی این رشد

 : دهد

 از و ورزد مبادرت مرجح فعالیتهای به بتواند موقعیتها آن در تا دهد می راترجیح جستجوگرانه موقعیتهای یا مشاغل -1

 . کند دوری است متهورانه مشاغل مقتضی که فعالیتهایی

 .  کند می استفاده جستجوگرانه صلاحیتهای از دارد وجود دیگر محیطهای و کار در که مشکلاتی حل برای -2

 .  پندارد می رهبری توانایی فاقد و ؛ ریاضی و علمی تواناییهای دارای ، ،روشنفکر محقق فردی را خود -3

 . شود می قائل ارزش علم برای -4



 مستعد جستجوگر فرد این ، ارزشهاست و ، ها اداركی خود ، صلاحیتها ، رجحانها این دارای گر جستجو شخص که آنجا از  

 :  است زیر های ویژگی

 منطقی مستقل گر تحلیل

 خوددار روشنفكر هشیار

 گیر كناره نگر درون منتقد

 فروتن  بدبین پیچیده

 محبوب غیر دقیق كنجكاو

  هنری تیپ 

 كه منظم غیر و آزاد ، پیچیده فعالیتهای آن پیامد كه شود می منجر فعالیتهای رجحان به هنری فرد یك خاص وارثت و تجربیات

 فعالیتهای از بیزاری نوع و هنری محصولات یا اشكال خلق برای انسانی یا كلامی ، فیزیكی مواد با داشتن كار و سر شامل

 موسیقی ، زبان - هنری صلاحیتهای اكتساب به منتهی ، خود نوبه به رفتاری تمایلات این.  است مرتب و یافته سازمان ، آشكار

 .  شود می اداری یا تجاری نظام صلاحیتهای در كمبودی و - نویسندگی ، نمایش ،

 .  دهد می نشان خود از را زیر رفتارهای كه آورد می وجود به را فردی هنری علایق و صلاحیتها ، فعالیتها الگوی این رشد

 ه فعالیتهایی از و ورزد مبادرت مرجع فعالیتهای به بتواند موقعیتها آن در كه دهد می ترجیح را هنریی موقعیتهای یا مشاغل. 1 •

 .  كند دوری است قراردادی موقعیتهای یا مشاغل مقتضی

 .  كند می استفاده هنری صلاحیتهای از دارد وجود دیگر محیطهای و كار در كه مشكلاتی حل برای. 2 •

 های زمینه در توانایی دارای ، نامنظم ، مستقل ، نگر درون ، ناپذیر سازش ، شهودی ، گر ابراز ، مبتكر فردی را خود. 3 •

 .  پندارد می گویندگی و نویسندگی ، بازیگری ، موسیقی ، هنری

 .  شود می قائل ارزش زیباشناسی به مربوط كیفیات برای. 4 •

 های ویژگی مستعد هنری فرد این ، ارزشهاست و ، ها اداركی خود ، صلاحیتها ، رجحانها این دارای هنری شخص که آنجا از

 :   است زیر

 شهودی خیالپرداز مبهم

 ناپذیر سازش عملی غیر نظم بی

 مبتكر انگیخته خود عاطفی

 حساس مستقل ابرازگر

 آزادمنش نگر درون آرمانگرا

 اجتماعی تیپ 

 منظور به دیگران كردن اداره آن پیامد كه شود می منجر فعالیتهای رجحان به اجتماعی فرد یك خاص وارثت و تجربیات

 ابزار ، مواد به كه است یافته سازمان ، مرتب ف صریح فعالیتهای از اجتناب و آنان راهنمایی یا درمان ، رشد ، تعلیم ، آگاهاندن

 میان صلاحیتهای مانند انسانی روابط صلاحیتهای اكتساب به منتهی خود نوبه به رفتاری تمایلات این.  باشد مربوط ماشینها یا

 .  شود فنی و دستی صلاحیتهای در كمبودی و اموزشی و فردی

 .  دهد می نشان خود از را زیر رفتارهای كه آورد می وجود به را فردی اجتماعی علایق و صلاحیتها ، فعالیتها الگوی این رشد



 از و ورزد مبادرت مرجح فعالیتهای انجام به بتواند موقعیتها آن در كه دهد می ترجیح را هنریی موقعیتهای یا مشاغل. 1 •

 .  كند دوری است گرایانه واقع موفقیتهای یا مشاغل مقتضی كه فعالیتهای

 .  كند می استفاده متهورانه صلاحیتهای از دارد وجود دیگر محیطهای و كار در كه مشكلاتی حل برای. 2 •

 علمی توانایی فاقد و گفتن سخن ، رهبری توانایی دارای ، معاشرتی ، خود به مطمئن ، محبوب ، پرخاشگر فردی را خود. 3 •

 .  پندارد می

 .  شود می قائل ارزش سیاسی و اقتصادی پیشرفت برای. 4 •

 های ویژگی مستعد متهور فرد این ، ارزشهاست و ، ها اداركی خود ، صلاحیتها ، رجحانها این دارای متهور شخص که آنجا از

 :   است زیر

 مسئول امدادگر مسلط

 معاشرتی گرا آرمان همكاری اهل

 آداب مبادی تلقینی صبور

 فهمیده مهربان رفیق

 صمیمی مشوق سخاوتمند

 متهور تیپ 

 اهداف تحصیل برای دیگران كردن اداره آن پیامد كه شود می منجر فعالیتهای رجحان به متهور فرد یك خاص وارثت و تجربیات

 تمایلات این است یافته سازمان و نمادی ، ای مشاهده فعالیتهای به نسبت بیزاری و ؛ اقتصادی درآمد آوردن دست به یا سازمان

 .  شود می علمی صلاحیتهای در كمبودی و تشویق ، فردی ،میان رهبری صلاحیتهای اكتساب به منتهی خود نوبه به رفتاری

 .  دهد می نشان خود از را زیر رفتارهای كه آورد می وجود به را فردی متهورانه علایق و صلاحیتها ، فعالیتها الگوی این رشد

 از و ورزد مبادرت مرجع فعالیتهای به بتواند موقعیتها آن در كه دهد می ترجیح را متهورانه موقعیتهای یا مشاغل. 1 •

 .  كند دوری است قراردادی موقعیتهای یا مشاغل مقتضی فعالیتهایی

 .  كند می استفاده هنری صلاحیتهای از دارد وجود دیگر محیطهای و كار در كه مشكلاتی حل برای. 2 •

 های زمینه در توانایی دارای ، نامنظم ، مستقل ، نگر درون ، ناپذیر سازش ، شهودی ، گر ابراز ، مبتكر فردی را خود. 3 •

 .  پندارد می گویندگی و نویسندگی ، بازیگری ، موسیقی ، هنری

 .  شود می قائل ارزش زیباشناسی به مربوط كیفیات برای. 4 •

 ویژگی مستعد جستجوگر فرد این ، ارزشهاست و ، ها اداركی خود ، صلاحیتها ، رجحانها این دارای هنری شخص که آنجا از

 :  است زیر های

 گر عشوه انرژی با طلب زیاده

 بین خوش خودنما ماجراجو

 خود به مطمئن هیجان خوشخو

 معاشرتی طلب طلب جاه

 پرحرف نگر برون جو سلطه

 قراردادی تیپ



 سر ، مرتب ، ساده فعالیتهای ترجیح آن پیامد كه شود می منجر فعالیتهای رجحان به قراردادی فرد یك خاص وارثت و تجربیات

 بر عددی و نوشتاری اطلاعات تنظیم ، مطالب تكثیر ، مطالب بایگانی ، ها پرونده نگهداری مانند ، ها داده با منظم داشتن كار و

 از بیزاری و اقتصادی یا سازمانی اهداف كسب برای ها داده پردازش و اداری ماشینهای انداختن كار به ، شده تعیین نقشه طبق

 صلاحیتهای اكتساب به منتهی خود نوبه به رفتاری تمایلات این.  است نایافته سازمان یا جستجوگرانه ، آزاد ، مبهم فعالیتهای

 .   شود می هنری صلاحیتهای در كمبودی و تجاری نظم ، محاسباتی ، اداری

 .  دهد می نشان خود از را زیر رفتارهای كه آورد می وجود به را فردی قراردادی علایق و صلاحیتها ، فعالیتها الگوی این رشد

 از و ورزد مبادرت مرجع فعالیتهای به بتواند موقعیتها آن در كه دهد می ترجیح را قراردادی موقعیتهای یا مشاغل. 1 •

 .  كند دوری است هنری موقعیتهای یا مشاغل مقتضی فعالیتهایی

 .  كند می استفاده قراردادی صلاحیتهای از دارد وجود دیگر محیطهای و كار در كه مشكلاتی حل برای. 2 •

 .  پندارد می حسابداری و دفتری توانایی دارای و منظم ، همرنگ فردی را خود. 3 •

 .  شود می قائل ارزش اقتصادی و بازرگانی پیشرفت برای. 4 •

 مستعد جستجوگر فرد این ، ارزشهاست و ، ها اداركی خود ، صلاحیتها ، رجحانها این دارای قراردادی شخص که آنجا از

 :  است زیر های ویژگی

 پیگیر ناپذیر انعطاف محتاط

 عمل اهل خوددار همرنگ

 اندیش دور اصولی شناس وظیفه

 جو صرفه مطیع مدافع

 تخیل فاقد منظم آمد كار

به عبارت دیگر، قرار نیست معلم جای مشاور را بگیرد، . نیست منظور از نقش مشاوره ای، انجام وظایف رسمی مشاوره
 ...بلکه منظور این است که معلم بتواند از فنون مشاوره برای بهبود روابط خود با دانش آموزان و والدین سود جوید 

  

  

  اشاره
  

و پرورش جدید جایگاه خاصی برای معلم نقش های گوناگونی در نظر گرفته شده است؛ یکی از این نقش ها که در آموزش 
به همین خاطر . البته به نظر می رسد، آموزش و پرورش ایران به این موضوع مهم توجه چندانی ندارد. دارد، مشاوره است

 .تهیه و تدوین می شوند" احیای نقش مشاوره ای معلم " با هدف اصلی " معلم مشاور" سلسله مقالاتی با عنوان 

  

   اومعلم و نقش مشاوره ای 

، نشانگر رفتار یا عملی است که در اوضاع و موقعیت های معینی از شخص سر می زند و می توان آن را پیش بینی " نقش" 
صرفاً نقشی را برعهده گرفتن، به انسان اعتبار نمی دهد، . مانند نقش پزشک در مطب یا نقش معلم در کلاس درس. کرد

ق ایفای نقش در اجتماع می گذارد، از او شخصیتی ارزشمند یا کم ارزش می بلکه کیفیت و میزان تأثیری که شخص از طری
 .سازد

او عملًا   اما با عنایت به تأثیرهای آشکار و پنهان شخصیت معلم در کلاس. شاخص ترین نقش معلم، نقش آموزشی اوست
ب های آموزشی و روان شناسی این موضوع یکی از مباحث مهم تربیتی است که در کتا. نقش های دیگری نیز ایفا می کند

جالب است بدانید که در ایران، توجه به نقش های گوناگون معلم در تعلیم و تربیت سابقه ای . تربیتی بدان توجه شده است



دیرینه دارد و در مکتب خانه ها و حوزه های علمیه، برای معلم و استاد، علاوه بر نقش آموزشی، نقش های اخلاقی و 

در هر حال معلم . اما امروزه بر خلاف گذشته، توجه به این نقش های معلم کاهش یافته است. می شدند هدایتی نیز قائل
مهندس محیط و   می تواند نقش های متعددی را ایفا کند؛ از جمله می تواند متخصص آموزشی، محرک، مدیر، رهبر، مشاور

 .سرمشق باشد

اما در این مقاله از مجموع این نقش ها، نقش . اهمیت دارند  کر شدهدر نگاه جدید به معلم و معلمی، تک تک نقش های ذ 
باید یادآور شد که منظور از نقش مشاوره ای، انجام وظایف رسمی مشاوره . مشاوره ای معلم را انتخاب و بررسی کرده ایم

معلم بتواند از فنون مشاوره  :به عبارت دیگر، قرار نیست معلم جای مشاور را بگیرد، بلکه منظور این است که اولًا. نیست
برای بهبود روابط خود با دانش آموزان و والدین سود جوید و ثانیاً کیفیت و کارایی آن دسته از مهارت های معلمی را که 

 .ماهیت مشاوره ای دارند، افزایش دهد

خانوادگی او را ارتقا خواهد  علاوه بر این ها، آشنایی معلم با اصول و فنون مشاوره، دانش و مهارت های زندگی شخصی و 
 .بخشید

  

  حیطه های مشاوره: 1راهنمای 
  

 :برای آن که معلم بتواند نقش مشاوره ای هم داشته باشد، لازم است از این سه ویژگی بر خوردار باشد

  

 صلاحیت های مشاوره ای

می شود، باید از حداقل صلاحیت های هر کس که به حوزه مشاوره وارد . البته این موضوع تنها به معلم اختصاص ندارد
مشاوره موضوعی انسانی است و ماهیتی انسان . مشاوره ای برخوردار باشد تا خود و دیگران را دچار مشکل نسازد

اما ناشی گری و ناکارآمدی افراد در مشاوره، می تواند ویژگی انسان دوستانه آن را با خطری جدی روبه رو . دوستانه دارد
 .سازد

  

 رد فنون مشاورهکارب

 .گفتیم مشاوره موضوعی انسانی است و می تواند ارتباطات انسانی را تسهیل کند

فنون مشاوره، راهکارهای علمی این ارتباط ها محسوب می شوند؛ مثلًا یک مشاور باید یاد بگیرد مشاهده گر خوبی باشد، 
این فنون نه تنها در ایفای نقش مشاوره ای، بلکه در ... خوب گوش بدهد، به موقع سکوت کند، در زمان مناسب تشویق کند و

 .سایر زمینه ها نیز به معلم کمک خواهند کرد

  

 مهارت های مشاوره

به عنوان معلم باید در زمان های لازم به دانش آموز و والدین او گزارش پیشرفت بدهید، در جلسات اولیا شرکت کنید، با آنان 
 .د مشکلات دانش آموزان را تشخیص دهیدبه تبادل نظر بپردازید و سعی کنی

مواردی از این فعالیت ها . همه این فعالیت ها، می توانند ماهیت مشاوره ای داشته باشند و کاری تخصصی به حساب آیند
نان هم هستند که هنوز در مدرسه های ما چندان جا نیفتاده اند؛ از قبیل، مصاحبه با دانش آموزان و والدین آن ها، دیدار از آ

در این مجموعه مطالب سعی خواهیم کرد به هر یک از موضوعات . در خانه و اجرا و تفسیر آزمون های ساده روان شناختی
 .مطروحه در هر سه حیطه بپردازیم

  

 نقش مشاوره ای چیست؟

 :شعاری نژاد در توضیح نقش مشاوره ای معلم می گوید 



 :را انجام دهد؛ بلکه از او انتظار داریم که از معلم توقع نداریم که کار مشاوران راهنما " 

 مشاهده گر و نسبت به رفتار دانش آموزان حساس باشد؛ - 

 بداند، چه وقت دانش آموزانش به متخصص بهداشت روانی نیاز دارند؛ -

 مسائل عاطفی دانش آموزانش را بشناسد؛ -

آزمون بگیرد و نتیجه را برای آنان توضیح دهد و تفسیر  هوش، تحصیل و رغبت ها: بتواند از دانش آموزانش در زمینه های - 
 کند؛

 احساسات والدین دانش آموزان را درک کند؛ -

 معیارهای جامعه خود را بشناسد؛ -

 ."نیازهای سایر معلمان را دریابد -

  

ا بشناسد و در این معلم در وهله اول باید دانش آموزان خود ر:" شفیع آبادی در بیان خصوصیات معلم خوب عنوان می کند
شناخت درباره هر کودکی باید با . رابطه اطلاعات دست دوم هیچگاه به اندازه مشاهده مستقیم نمی تواند مفید باشند

مطالعه و مشاهده مستقیم او به دست آید و مطالعه کودک عبارت است از بررسی همه جانبه ابعاد جسمانی، عاطفی، 
 .اجتماعی، خانوادگی و تحصیلی او

معلم به صورت آگاهانه و با استفاده از اصول و : در یک جمع بندی ساده، نقش مشاوره ای معلم را می توان چنین بیان کرد 
دانش آموزان خود را به خوبی بشناسد، با آن ها ارتباط سازنده و مؤثر برقرار کند، شناختی : فنون مشاوره ای می تواند

علاوه بر این ها، والدین . در مراحل بعدی آن ها را به متخصصان مربوطه ارجاع دهدمقدماتی از مشکلات آنان به دست آورد و 
 .را هدایت و راهنمایی کند و درنهایت برای ایجاد جو مطلوب در مدرسه بکوشد

  

 مشاوره تصادفی: 2راهنمای 

هرنوع برنامه ای که پشتیبانی و مشارکت معلم در . معلم کلید حل مشکلات و مهم ترین متخصص در محیط مدرسه است 
بنابر این لازم است، نقش . برنامه مشاوره مدرسه نیز از این قاعده مستثنا نیست. به دانش آموزان مربوط شود، حیاتی است

و عمل معلم در برنامه مشاوره بررسی شود و با توجه به تفاوت های احتمالی این نقش در سطوح آموزشی مختلف و محیط 
 .رسمیت شناخته شودهای آموزشی متفاوت به 

با وجود اهمیت نقش معلمان در برنامه مشاوره مدرسه ها، شواهدی وجود دارد که نشان می دهد در بسیاری از مدرسه 
بسیاری از معلمان از هدف های برنامه مشاوره مدرسه . ها، درگیر شدن معلم در برنامه مشاوره، هنوز هم تصادفی است

 .ریباً احساس می کنند که از آن دور و بی خبرندخودشان چندان مطمئن نیستند و تق

مگر این که . علاوه بر آن، دخالت مستقیم معلم در مسائل مشاوره ای دانش آموزان هم در اکثر موارد پیش بینی نشده است
 .برای دانش آموزی اتفاقی بیفتد تا متوجه شویم که او با چه مشکلاتی مواجه است

و معلم، در کنار سایر مسائل آموزشی، برنامه هایی هم برای مشاوره دانش ( مدیر با رهبری)ضروری است که مدرسه 
 .آموزان طراحی و اجرا کنند

  

 1تمرین 
  

بعضی از معلمان تمایل دارند در ابتدای سال تحصیلی، اطلاعات شخصی و خانوادگی دانش آموزان را جمع آوری : موقعیت
ا در بین همکارانتان، معلمانی را سراغ دارید که به این تجربه دست زده باشند؟ با آیا خود شما چنین تجربه ای دارید ی. کنند

 :توجه به این موضوع، سؤالات زیر را مورد بحث و بررسی قرار دهید

 .آیا ضرورتی دارد که معلم مشخصات فردی و خانوادگی دانش آموزان را بداند؟ پاسخ مثبت یا منفی خود را تحلیل کنید -1



 ربه و خاطره ای در این زمینه دارید؟آیا تج -2

آیا تا به حال توجه کرده اید که از نظر قانونی و بخشنامه ای، معلم . این موضوع را در حیطه وظایف معلمی بررسی کنید -3
 اجازه این کار را دارد یا نه؟

 .بر اساس نقش های هفت گانه معلمی، این موضوع را بررسی و تحلیل کنید -4

 ن مشخصات خصوصی دانش آموزان می تواند با صلاحیت های مشاوره ای معلم ارتباط داشته باشد؟آیا دانست -5

 
 دانستنی ها و پیش نیازهای نقش مشاوره ای

در زیر به چند مورد از . صرف نظر از ضرورت آشنایی معلم با فنون مشاوره ای پیش نیازها و دانستنی های اولیه ای لازم دارد
 :ضروری اشاره می کنیم پیش نیازها ی مهم و

  

 آشنایی با خصوصیات و مراحل رشد دانش آموزان

مدیر، معلم، مشاور، پدر، مادر و . نه تنها آشنایی با روان شناسی رشد، بلکه تسلط بر آن پیش نیاز هر فعالیت تربیتی است
آموزان بیش تر مبتنی بر تجربه  رفتار ما با دانش.هر کسی که به نوعی متولی تربیت انسان است باید روان شناسی بداند

باید . این امر شاید لازم باشد، ولی به طور حتم کافی نیست. است" قلق ها " های شخصی و اصطلاحاً به دست آوردن 
بسیار بیش تر از آنچه به شناخت کتاب، ابزارهای آموزشی و سایر مسائل مربوط به آن ها اهمیت می دهیم، به شناخت 

 .این شناخت هم از طریق روان شناسی رشد میسر استانسان بها بدهیم و 

  

 پذیرش تفاوت های فردی

همه ادعا می کنند که وجود تفاوت های . تلقی اکثر افراد از تفاوت های فردی اشخاص بسیار سطحی و ساده انگارانه است
نمونه بارز آن ها ترغیب و واداشتن . رندفردی بین انسان ها را قبول دارد، ولی شواهد و دلایل زیادی برای رد این ادعا وجود دا

در واقع وقتی افراد را به رقابت با هم وادار می . مبنای رقابت را مقایسه تشکیل می دهد. افراد به رقابت با یکدیگر است
در . نمونه دیگر، به نوع نگرش ما به رفتار انسان ها مربوط می شود. سازیم، تفاوت های فردی آن را نادیده گرفته ایم 

 .موقعیت های متفاوت رفتار افراد را نشانه شخصیت آن ها قلمداد می کنیم و حکم به بدو خوب بودن آن ها می دهیم

 روان شناسی سلامت

برای همه انسان ها و . توجه به حوزه روان شناسی سلامت در دهه های اخیر، به صورت چشمگیری افزایش پیدا کرده است
سانی وسیعی دارند، مانند معلمان، مدیران و به ویژه افرادی که نقش درمانی دارند، مانند به خصوص کسانی که ارتباطات ان

 .روان شناسان، مشاوران و حتی پزشکان، ضرورت اساسی دارد که با مسائل و موضوعات روان شناسی سلامت آشنا شوند

  

  روان شناسی سلامت: 3راهنمای 
  

دهه ندارد، ولی استقبال عمومی از آن غیر  5تا  4سلامت، سابقه ای بیش از اگر چه توجه خاص به موضوع روان شناسی 
البته اقبال به روان شناسی سلامت در کشورهای غربی بسیار بیش تر است و تقریباً سالی نیست . قابل تصور بوده است

 .که مؤلف و صاحب نظر جدیدی در این عرصه پایه میدان نگذارد

اما عجیب این است که علاقه مندان و مشتریان آن، بیش تر . هم مشتریان زیادی دارد روان شناسی سلامت، در ایران
فرانکل، . جوانان و بعضی قشرهای خاص هستند تا معلمان، فرهنگیان، استادان و به طور کلی افراد تحصیلکرده جامعه

شناخته شده ای هستند و کتاب های آنان  بوسکالیا، گری، رابینر، کوئیلو و امثال آن ها برای بسیاری از مردم عادی، افراد
 .همیشه مشتریان پر و پا قرصی دارد

پیام روان شناسی سلامت که از آن با تعابیر دیگری از جمله روان شناسی کمال هم یاد می شود، یک پیام بسیار ساده 
و لذت بردن از زندگی و  (خود شکوفایی ) زندگی فرصتی تکرار ناشدنی است، از این فرصت باید برای تحقق خود :است 

 ."درک معنای آن استفاده کرد



آن ها به قابلیت های . تصویری که روان شناسان کمال گرا از انسان به دست می دهند، خوش بینانه و امید بخش است

 .انسان برای پرورش و شکوفایی شخصیت خود، رسیدن به کمال و تبدیل شدن به آنچه در توان دارد، اعتقاد دارند

منابع   د به حوزه روان شناسی کمال به نفع همه است و می تواند افق های جدید و وسیعی را به روی آدمی بگشایدورو
 .کافی است کمی حوصله به خرج دهید. زیادی در این باره وجود دارند

 .بهترین، کامل ترین و عالی ترین کتاب روان شناسی سلامت و کمال در اختیار خود ماست؛ قرآن کریم

  

 تیپ شخصیتی

 .شناسایی تیپ شخصیتی آدم ها نیز یکی از پیش نیازهای مشاوره است

اصولًا قابلیت به کار گیری مهارت های مشاوره ای و تیپ های شخصیتی متفاوت با هم فرق دارد؛ یعنی بعضی از تیپ های 
 :به دو دسته کلی تقسیم کرداز این جنبه می توان شخصیت افراد را .شخصیتی برای مشاوره مستعد تر از بقیه هستند

البته این طبقه بندی برای روشن شدن موضوع است و ". انسان های آرامش بخش " و " انسان های اضطراب آفرین "  
حتماً پیش آمده است که در برخورد با افرادی، احساس آرامش به شما دست داده است و . مبنای علمی آن مدنظر نیست

 .صورت ناخودآگاه و ناخواسته، نوع حرف زدن و رفتارشان انسان را مضطرب می کند در مقابل هستند کسانی که به

 .به طور حتم قابلیت های این دو دسته برای مشاوره متفاوت است

  

 چند ملاحظه برای ایفای نقش مشاوره ای

 هماهنگی با مدیر مدرسه 

مشاوره ای با هماهنگی مدیر و مجموعه عوامل  با عنایت به ویژگی های فرهنگی جامعه ما ، لازم است هر گونه فعالیت
در موارد بسیاری از حسن نیت معلمان در این زمینه سوء استفاده شده و انعکاس نامناسبی هم پیدا . مدرسه صورت گیرد

 .کرده است

 شناخت محدوده ها و محدودیت ها

نه حتی مشاور رسمی، نمی توانند در هر  نه معلم و. مشاوره هم مانند هر فعالیت دیگری محدوده و محدودیت هایی دارد
توانایی علمی و تخصصی آن ها از یک طرف و حیطه وظایفشان از طرف دیگر، تعیین کننده محدوده . موضوعی وارد شوند

به همین ترتیب معلم مرد نیز باید محدودیت های خود را . معلم زن برای خود محدودیت هایی دارد. دخالت آن ها هستند
 .بداند

 مشاوره در دوره های تحصیلی نقش

معمولًا معلمان ابتدایی به . به طور حتم نقش مشاوره ای معلمان در دوره های ابتدایی، راهنمایی و متوسطه یکسان نیست
اما در دوره های . دلیل ارتباط مستمر با دانش آموزان، آزادی عمل و وقت بیش تری برای درگیری با مسائل مشاوره ای دارند

با این حال آموزش های لازم می تواند کیفیت علمی و تخصصی و . و متوسطه، این نقش کمرنگ تر می شود راهنمایی
در هر صورت معلم هر دوره تحصیلی باید در زمینه های فعالیت خود و . مهارت های معلمان را در این زمینه افزایش دهد

 .محدودیت هایی که دارد واقف باشد

 ن و مدرسهموقعیت اجتماعی دانش آموزا

در این زمینه باید از روان شناسی اجتماعی کمک . پرداختن به این موضوع کاری سخت است و نیاز به تأمل بیش تری دارد
از حوزه های نسبتاً جدید روان شناسی اجتماعی محسوب می شود " روان شناسی اجتماعی آموزش و پرورش ."بگیریم 

ار ناچیزی درباره آن شده است و غیر از چند کتاب ترجمه ای، منبع دیگری در این که متأسفانه در ایران، پرورش و بررسی بسی
تنها نکته ای که می توان در این جا مطرح کرد، این است که معلمان برای ایفای نقش مشاوره ای خود باید . زمینه وجود ندارد

 .به موقعیت و طبقه اجتماعی دانش آموزان و والدین آن ها توجه داشته باشند

  



 

 2تمرین 
  

 .موقعیت اجتماعی مدرسه خود را از نظر آمادگی های موجود در آن برای ایفای نقش مشاوره ای بررسی و تحلیل کنید -1

 .تجربه ها و خاطرات خود را در این باره برای همکاران تعریف کنید -2

همکاری نمی کنند ؟ دلایل خود را با وضوح و چرا بعضی از والدین برای حل مشکلات خود و فرزندانشان با مدرسه و معلم  -3
 .به تفکیک بنویسید

 
  

body language» ( زبان حرکات بدن )چیست ؟ 

او می . یکی از مهم ترین خصوصیات انسان که او را نسبت به سایر موجودات برتری می دهد قدرت تکلم و سخن گفتن اوست

 .درونی اش را بیان کند و دیگران را از آن آگاه نماید تواند با به کارگیری کلمات و جملات احساسات و نیات

 

 body» از طرفی خواسته یا ناخواسته در فضایی که آن را سکوت و خاموشی می نامیم و با زبان بی زبانی تنها با آنچه

language» عنای کلامی را یا زبان حرکات بدن و اجزای آن خوانده می شود، می تواند به خوبی احساسی را انتقال داده یا م

بنابراین به . هرگز اظهار دوستی و علاقه شخصی در حالی که اخم کرده و ترشرویی نشان می دهد، قابل قبول نیست. تغییر دهد

اما در میان . زبان در یک جهت و راستا می تواند به خوبی در بیان هیجانات، عواطف و احساسات به کار رود 2کارگیری این 

 .انی، زبان های گویای دیگری هم هستنددنیای خاموش و بی زب

نور و )روانشناسی  -پیشرفت عصب. های ذهنی زبان، یا به بیان دیگر، رابطه ذهن و زبان است موضوع این علم مطالعه جنبه

به  هنوز راه درازی در پیش است تا ما. نیاز کند  بی« ذهن»هنوز به آنجا نرسیده است که ما را از کاربرد واژه ( پسیوکولوژی

پیش از آنکه . ببریم و بتوانیم آزادانه به جای ذهن، کلمه مغز را به کار ببریم همه اسراری که در کاسه سرمان نهفته است، پی

ای از  زبان عبارت است از مجموعه. وارد بحث شویم، باید به یک تمایز مهم توجه داشته باشیم و آن تمایز بین زبان و گفتار است

دهند اما گفتار، نمود یا حالت بالفعل  گویند و نیز تعدادی واژه که واژگان زبان را تشکیل می می( یا گرامر)ر قواعد که به آن دستو

را با حفظ تمایزی « گفتار»و « زبان»ما در این بحث، . آید رو نوعی رفتار است که مستقیما به مشاهده درمی زبان است، از این

 .های فنی زبانشناسی و روانشناسی زبان اهمیت بسیار دارد ر بحثاین تمایز د. بریم که ذکر شد، به کار می

متخصصان علم . آنها را یاد بگیریم« زبان بدن»تر ارتباط برقرار کنیم، باید  های دوروبرمان راحت رای اینکه بتوانیم با آدم

آن از طریق لحن و تن صدا و  درصد33شود و  ها منتقل می های ما از طریق واژه درصد از پیام0گویند که تنها  ارتباط می

های ما اطلاعات را منتقل  حالا این زبان بدن چیست که حتی بیشتر از حرف. یابد درصد هم از طریق زبان بدن انتقال می67

 .دهند شوند، زبان بدن را تشکیل می هایی که توسط اعضای بدن و حرکات صورت منتقل می کند؟ به زبان علمی، پیام می

های  لرزد، از نگاه کردن به چشم های ما می اگر اعتماد به نفس پایینی داشته باشیم، شانه. زتاب احساس ماستزبان بدن ما با

ها احساس ما را نسبت به  این پیام. خواهیم با دیگران رابطه برقرار کنیم دهد که نمی رویم و بدنمان پیام می مخاطب خود طفره می

ها را طوری تغییر دهیم که اطمینان بیشتری را نشان دهند، اعتماد به نفس ما  ن پیاماگر ای. دهد طرف مقابل به وضوح نشان می

های  های خود را عقب بکشید و به چشم بار دیگر که در برابر کسی احساس ضعف کردید، راست بنشینید، شانه. شود بیشتر می

 .طرف مقابل نگاه کنید

  

 : زبان آرایش و ظاهر بدن و دیگری زبان حرکات بدن یکی . زبان بدن شامل دو قسمت است

  :بازکردن دکمه های کت



در می آورند اما در یک   افرادی که باشما بی ریا وصمیمی هستند غالباٌ دکمه های کت خود را باز کرده یا حتی آنرا از تن

ی به توافق وجود داشته در این شرایط افراد زمانی کت خود را در می آورند که امکان دسترس. رسمی اینچنین نیست   مذاکره

به عبارت دیگر هرقدر هوای اطاق گرم باشد اگر طرفین احساس دسترسی بهتوافق را نداشته باشند کتشان را در نمی , باشد 

 .آورند

 :انداختن پاروی پا

وارد مرحله در هنگام مذاکرات هر گاه یکی از طرفین یا هر دو ی آنها پاهای خودرا روی هم می اندازند نشانه این است که 

اگر انداختن پا روی پای دیگر با گذاشتن دستها در . مرحله ایی که امکان تفاهم کمرنگ می شود , جدیدی از مذاکره می شوید 

بصورت ضربدر همراه باشد اوضاع وخیم تر است و باید یک فکر جدی برای تغییر وضعیت انجام دهید تا طرف   زیر بغل

 .مقابل از حالت تدافعی خارج شود

 : کشیدن دست به چانه

با حالتی از چهره ” کشیدن دست به روی چانه معمولا. این علامتی از زبان رفتار است که در هنگام تصمیم گیری بکار می رود

افرادی دیگر ممکن است در این حالت لب بالایی را لمس کنند وآنرا بکشند و . جمع می شود  همراه است که در آن چشم ها کمی

در بازی شطرنج نیز افرادی که قرار . با سبیل یا ریش خود بازی کنند که همگی دلیل بر تعمق و ارزیابی است  بعضی مردها

است حرکت بعدی را انجام دهند در بسیاری از موارد چنین اشاره ایی را از خود نشان می دهند که پس از تصمیم گیری متوقف 

 . می شود

 :برداشتن عینک

این عمل در طی یک , که نیازی به این عمل نیست اشاره تعویقی است  تمیز کردن آن در شرایطی برداشتن آهسته عینک جهت

در چنین حالتی شخص می خواهد با طفره رفتن از پاسخ یک سؤال یا ایجاد تاخیر در . مذاکره ممکن است چندین بار انجام بگیرد

در هر حال این افراد می خواهند زمانی رابرای . مایدپاسخ مطالبی را در ذهن خود بررسی کرده وموقعیت خود را مرور ن

 .اشاره مشابه دیگر می تواند برداشتن عینک در کنار دهان باشد. پرسش یا پاسخخود در اختیار بگیرند

 :دست زدن به بینی

ا مذاکره میباشد؛ این علامت رفتاری ویا مالیدن با انگشت اشاره نشانه شک وتردید در مورد مطالب گفته شده در یک گفتگـــو ی

اما مراقب باشید که این اشاره را با کسی که بینی . به ویژه اگر این اشاره همراه با متمایل شدن شخص به انتهای صندلی باشد

اشاره دیگری در این زمینه مالیدن پشت گوش یا کنـار آن است که حاکی از شک وتردید در . می خاراند اشتباه نکنید خود را

در بسیاری از مواقع پس از این عمل دست به سمت چشم رفته وعمـل مالیـدن . خ یا سبک وسنگین کردن آن استارائه یک پاس

 .چشـم انجام می شود

 :ضرب گـرفتـن روی مـیـز

اشارات مشابه .کسی که با ریتمی یکنواخـت وکسل کننده به روی میز ضرب میزند می خواهد احساس بی قراری خود را بیان کند

پیام . دکمه خودکار خود را بالا وپایین می زند ویا باپاشنه پا به زمین ضربه میزنـد   تواند این با شد که فرد مرتباٌ دیگـر می

مستقیم این اشارات برای شما این است که باید دریابید که حرفهایتان کسل کننده یا بی روح است ویا اینکه برای طرف مقابل 

 .تازگـی نــــدارد

  

 :یک پا به روی مچ پای دیگر قراردادن مچ

در جلسات دوستانه یا رسمی که شخص تحت فشار روانی ؛ تنش  ”مثلا. این اشاره اشاره ایست که در مواقع بسیاری بروز می کند

 .یا استرس قرار گرفته است



سافرت با هواپیما می ترسند را مهمانداران هواپیما در این زمینه تجربیات مفیدی دارند ،آنها به راحتی می تواننـد افرادی که از م

تشخیص دهنـد زیرا این افراد با پاهای گره خورده وقراردادن یک مچ به روی مچ دیگر می نشینند به خصوص در هنگـام 

 .برخواستن هواپیما

روی هم همچنین بسیاری از افراد در موقعیت های تنش زا مانند شرکت در مصاحبه یا آزمونی برای استخدام ،مچ پاهای خود را

اصولّا علائم زبان رفتار بیشتر با یکدیگر ودر یک مجموعـه ظـاهر می شوند وبه همین ترتیب باید با هـم تعبیر   .می اندازند

شما می توانید نتیجه بگیرید   به عنوان مثال اگرفرد مقابل شمـا پایش را از روی پا بردارد و کمـی به طرف شما خم شود.شونـد

 .علاقمند است و مایل است بیشتر بداند که وی به سخنان شما

در خود تقویت کنید وهمواره در هنگـام مواجـه شدن با واکنش منفی از طرف مقابل در صدد متعادل   پس توجه به زبان رفتار را

ورزید سیاست در این مواقع بهتر است به جـای ایـنکه شـیوه قـبلی خود را ادامه دهید و بر آن اصــرار . کـردن اوضــاع برآیید

از رفتار یا گفتار شما ناراحت یا عصبانی باشد علائم رفتاری او پیشاپیش این   جدیدی را در پیش گیرید،چراکه اگر فردی

 . هشدار می دهند  موضوع را به شما

 :علائم منفـی زبـان رفتـار

 نوک پاهـا در جهت مخالـف شماست یا به سمت درب خـروجی است - 

 ودتمـاس چشمـی محد- 

 تکان دادن سریع سـر به جهـت تائیـــد- 

 لمس کردن و مالیدن پشـت گـردن - 

 نگـاه کردن به سقـف وآسمـان - 

 .چرخـیدن به دور واطــراف و سـایر اشـاراتی که در بــالا به آنهــا اشاره شد - 

  

 چشمها

 

 :سطح چشمها

هنگامی که شما ایـستـاده . ن بالاتر است رهبر محسوب میگردددر یک گـروه، مـعمـولا فـردی کـه سطح دیـد چشمانش از سایری

 .باشید و دیگران نشسته قطعا شما را در موضع قدرت قرار میدهد

 :مالش چشم

از آنجایی که فرد میـخواهد تماس . زمانی که فردی چشمش را با انگشت اشاره مالش می دهـد نـشـانـگر فریب و نیرنگ می باشد

ایـن حـرکت غیر ارادی یـک افــشـاگر . هانه ای بدست می آورد که به این طرف و آن طرف نگاه کنددیداری را قطع کند ب

 .حسابی است که فرد دارد دروغ می گوید

 :چشم برگرداندن

 .این معمولا یک علامت مسلم از نیرنگ، گناه و دروغگویی است

 :چشمان بسته

چـشم بر هم زدن متعارف بسته و ابروها نیز برخاسته شود پیـام چنـیـن هرگاه چشمان یک فرد برای لحظه ای طولانی تـر از 

 ”.بـه حرف زدن خود خاتمه بده“: اسـت

 :حرکت چشم به سمت بالا

 .این نشانه غضب و عصبانیت است



 :نگاه مختصر به اطراف

ین انداخته و به سمت مخالف فرد جسورانه خیره میشود در حالیکه سرش را پای. این ژستی خـجـالت گـونه و عشوه گرانه است

 .اشـاره بـر کمرویی بی باکانه دارد. کج میکند

 :نگاه ممتد

شخصی که تماس چشمی برقرار می کند، چشم برگردانده، سپس مجددا به چشمان . این بی تردید یک نشانه گرایش جنسی است

 ”مایلم با شما بیشتر آشنا شوم“: شما نگاه می کند میـگویـد

 :نگاه خیره شدید

 .این نشانه خلق تهاجمی، سلطه جویانه و تهدید آمیز است

 :نگاه به بالا و پایین

 .هنگامی که آقایی نگاهش را به سر تا پای یک خانم میاندازد به او می فهماند که به اندام فیزیکی وی علاقه مند است

 :چشمک

فردی که چشمک میزند و فردی که به او  نـشانـگر آن اسـت کـه رمز و رازی میـان. چشمک یک علامت غـرض آلود است

 .چشمک زده می شود برقرار است

 :بالا انداختن همزمان دو ابرو

 .مایلم با شما ملاقات کنم: در میان یک اتاق شلوغ، مفهوم آن کاملا واضح و روشن است

 :بالا انداختن یک ابرو

 .حرف شما را باور نمیکنم: باقی میماند مفهومش این است زمانی که یک ابرو بالا انداخته میشود در حالی که ابرو دیگر پایین

 :ابروهای گره خورده

زمانی که هر دو ابرو به سمت همدیگر کشیده میشود باعث پدید آمدن شیار بین آن دو می شـود که دلالت بر اضطـراب، درد، 

 .تـرس و یـا آمـیـزه ای از ایــن هیجانات دارد

 :پوشاندن صورت

این ژست بین فرد و موقعیت مزاحم و مـتـجاوز . شوکه شده ام: روی صورت می آید مـفـهومش چنین است زمانی که دست بر

 .فاصله می اندازد

 زبان 

 :خنده زورکی

 .این نیشخند کنترل شده تا چشمها گسترش نمی یابد

 :دهان کجی

 .گوشه لبها را مانند پوزخند به عقب برده و دندانها را نمایان میگرداند

 :با دهان گشودهتبسم 

 .دندانهای بالا نمایان شده و بـه شـخـصـی کـه بـا شـما گفتگو میکند می فهماند که مایل هستید بیشتر با او آشنا شوید



 :تبسم با لبان بسته

 .این لبخند تنها برای ادای احترام و ادب و نزاکت است

 :در هم کشیدن لبها

 .ن است که طرف مقابلش را جذاب و دلربا یافتههرگاه فردی لبهایش را در هم کشید به مفهوم آ

 :لبهای سفت و جمع شده

 .دال برتنش و عدم پذیرش است

 :جویدن لبها

 .وقتی فردی لب پایین خود را جویده و سرش را تکان میدهد نشانگر خشم فرد است

 :1تماس با لب 

 .اکت باشس: هرگاه انگشت اشاره بطور عمودی برای لحظه ای به طرف بالا آید میگوید

 :2تماس با لب 

می خواهم با شما صحبت “: ولی هرگاه انگشت اشاره به لب پایین تماس پیدا کند و دهـان انـدکـی باز شود مفهومش چنین است

 ”کنم

 :خمیازه کشیدن

رس زای خمیازه ای که در یک موقعیت است. نیز وجود دارد” خمیازه اجتماعی“خواب آلودگی تنها علت خمیازه نمی باشد بلکه 

 هنگامیکه مردد هستید چه کاری میخواهید انجام دهید خمیازه روشی است برای خریدن زمان. خفیف پدید می آید

 

 (از مچ تا سر انگشتان)دست ها  

 :دست دادن محکم

گیـرد، فردی که دستش را دراز کرده و سـپـس دسـتـانـش را بـه طـریقی می چرخاند که دستش بالا و کف دستش پایین قرار می 

 .این نوع دست دادن اغـلب اوقـات در مـوقـعـیـت هـای سیـاسی و دیپلماتیک کاربرد دارد. سـعی در توفق و برتری جویی دارد

 :دست دادن بسیار محکم

 .بـی تـردیــد میتوان فهمید چه کسی اینجا فرمان میدهد. نشانگر شور و اشـتیاق و سلطـه گـری اسـت

 :دست دادن شل

مایل نیستم به مـن دسـت بزنید، من : نـها انگشتان دستـش را دراز میکند و یا دستهایش مانند ماهی شل است، می گویدفردی که تـ

هر گاه آقایی در یک موقعیت کاری . همچنین آن نشانه ضعف، انقیاد و مطیع و تسلیم بودن نیز میباشد. صمیمیت را دوست ندارم

 .دارد چنین برساند که قصد دارد مخفیانه اعمال نفوذ در موقعیت نمایداز این دست دادن استفاده میکند امکان 

 :دست دادن با هر دو دست

هرگاه از دست چپ برای در برگرفتن و پوشاندن دستهای فشرده شده استفاده گردد، دست دادن دستکش وار نامیده شده و راستی 

 .ریفو صمیمیت زیاد را می رساند مانند یک در آغوش گرفتن کوچک و ظ



 :حرکت انگشت

یک حرکت نمادین . ضربه آهسته، مضراب زدن و یا ریتم یکنواختی را با انگشتان نواختن، دلالت بر بی تابی و ناشکیبایی دارد

 .انگشتان عمل راه رفتن را گرچه بدن بی حرکت است انجام میدهند. گریز میباشد

 :دستهای پـنهان

خصوصا در مورد دستهایی که عمیقا در . مایل به گفتگو با شما نمیباشم: میگوید فرد. این ژست مرموز و آب زیر کاهانه است

 .جیــب ها فرو شده باشد جایی که برای تماس و گرفتن دست و یا هر گونه رابطه صمیمانه وجود نخواهد داشت

 :دستها به روی زانو

وقتی کف دستها پایین باشـد مـمکـن اسـت پـای . باشدوقتی کف دستها بـه طـرف بـالا بـاشـد، شـخص گـشـاده رو و پـذیـرا می 

 .فـریبکاری و تعرض در میان باشد

 :مناره کردن انگشتان

. هنگامی که فردی انگشتان خود را به هم فشرده و چـانـه و دهان را روی سر انگشتان قرار میدهد نـشانگر تفکر عـمـیق است

همچنین حایلی اسـت بـرای مـحـافـظـت کـردن از قفسه سینه، پایین صورت . دمانند زمانی که شخص به امید شنیدن جواب می باش

 .و دهان

 :مشت پوشیده شده با دست باز

اما مراقب این فرد باشید چون .به اصطلاح خود را کنترل کند. فـرد در ایـن حـالت خشـمگین است اما می کوشد که آرام بماند

 .دد که کنترلش را از دست بدهدامکان دارد هر موضوع کوچکی منجر به آن گر

 :پرتاب دست

درحالت . شـخصـی کـه مـی خـواهـد عـقایدش را به اجبار تحمیل کند ممکن است دستش را بطرف شنونده و جلو پرتاب کند

 .پرخاشگرانه خفیفتر تنها از انگشتان استفاده میگردد

 :قلاب کردن دستها پشت سر

من آنقدر بر شما سلطه دارم که نیاز : او میگوید. انی که فرد به عقب تکیه داده باشدخصوصا زم. این یک ژست متکبرانه میباشد

 .به دفاع کردن از خودم ندارم

 :بازی کردن با حلقه ازدواج

خصوصا زمانی که فرد همزمان در مـورد . این علامت عصبی بودن و نـشـانگر آن است که مشکلی در ارتباط وجود دارد

 .کردن میباشد هـمسـرش در حـال صحبت

 :تکان بیقرار دستها



کلـنـجار . هـورمـون آدرنـالیـن در حال ترشح شدن است اما فرد نمی داند چگونه رهایی یابد. این تلاش بدن برای رهایی می باشد

در کـافه ایـن  .شما احتیـاج بـه تـوجـه داریـد: رفـتـن بـا سـر آسـتـیـن پیراهن و یا جواهر آلات روی مچ به دیگران میـگوید که

 .عمل جایز و مناسب است اما در جلسات کاری منحرف کننده و موجب حواس پرتی میگردد

 :دست زدن به کراوات

” این روش اوست که می خواهـد بـه شـما بـفـهــماند شدیدا. می خواهم تاثیر خوبی از خودم بجا بگذارم:این رفتار مردانه می گوید

 .سازد در تـلاش اسـت تـا خوشنودتان

 :دست کشیدن در میان موها

نـاظـری که قـادر است زبان بدن را . وقتی افراد نمی دانـنـد چه چیز باید بگویند اغلب اوقات دستشان را میان موها می کشند

 متوجه شود آگاه است که فرد در مورد کاری که می خواهد انجام دهد و یا چیزی که میخواهد بگوید تردید دارد

 پا ها

 :دادن پاهاتکان 

من حوصله ام : وقتی فردی طوری نشسته که یک پا را روی پـای دیـگر انـداخته و یک پا را در هوا تکان می دهد پیام این است

 .حـرکات نـشـانـگر گـریز است اگرچه بدن فرد ساکن و بدون حرکت می باشد. سـر رفته

 :انداختن پاها روی هم در ناحیه زانو

 .من بـسـیار آسـوده خاطر هستم: مفهومش این است که. یـکسان در مردان و زنان رایج می باشد این حالت متداول بطور

 :قوزک پا روی زانو

پا “این همان ژست اصیل . من قاطعانه از حقوقم دفاع می کنـم اما بـا آرامـش هسـتم: میگوید. این معمولا عملی مردانه می باشد

 .است” روی پا اندازی کابویی

 :پا روی هم در ناحیه قوزکانداختن 

 ”.من مودبانه در آرامش هستم“: می گوید. این ژسـت در مـردها بیش از زن ها مورد استفاده قرار می گیرد

 :به هم پیچیدن پاها

زن پاهایش را به هم می پیچانـد طوری که یک پایش را به پشت قوزک پای دیگرش قلاب . این ژست در خانمها رایج می باشد

و نوعی تمایل ” در آغوشگیری” بـه هم فشردگی این حالت برداشت . مردها انجام دادن این کار را دشوار می پندارند. میکند

 .جنسی را در ذهن تداعی می سازد

 :قفل کردن پاها

مولا به این عمل مع. او در حالی که ایستاده یک پا را به پشت پای دیگر قفل می کند. این نیز نمونه ای از ژست زنانه میباشد

 .مفهوم آن است که فرد عصبی و ناراحت می باشد

 دست ها 

 :خم کردن بازوها

هر دو دسـت را بـجلو . بالا آوردن یـک بازو نیز راهی برای جلب توجه میبـاشد” .من پر زور و نیـرومند هستم“: این کار میگوید

 .دراز کردن ژست خوش آمد گویی میباشد

 :دستها به پشت



” من راحت هستم“: میگوید. شت کمر قلاب میگردند مفهومش این است که فرد وضعیت را تحت کنترل خود داردوقتی دستها به پ

 .مشابه حرکتی که سربازان زمانی که در حالت خبردار نیستند به خود میگیرند

 :دستها به جلو

ریم تا بتوانیم یک سد حفاظتی ایجاد هنگامی که ما مضطرب می باشیم تمایل به نگاه داشتن دستهـای خود در جلوی بدن خود دا

 .گردانیم

 :دستهای قلاب شده

بر خـلاف دسـت به سـینه بودن که دستها بطور متقاطع به روی سینه قرار میگیرند، این ژست در افرادی مشاهده میشود که در 

 .ن دست آویخته انددر واقع چنین به نظر می آید برای حفظ جانشان به خودشا. شرایط اضـطراب آمـیزی قرار دارند

 :دستهای تا شده

من تمایل ندارم به : فرد میگوید. زمانیکه دستها مقابل بدن همدیگر را قطع میکنند، مـعـمـولا نشانگر وضعیت تدافعی میباشد

اما . رنداغـلب مردم از مانعی که این طرز ایستادن پدید می آورد آگاهی ندا. هرچیزی که با عقایدم در تضـاد می باشد گـوش دهـم

خصوصا وقتی که لبهای درهم و اخم نیز با آن . بـی تـردیـد بـرای سـد کـردن هـر گونه تعدی و مزاحـمت بکار گرفته می شـود

 .همراه گردد

 : دراز کردن دست

این کا اما اگر یک زن . ”من اینجا را تحت کنترل خود دارم“: زمانی که یک مرد نشسته و دست خود را دراز کرده، او میـگوید

هر چنـد زمـانـی که تنها یک دست . را انجام دهد، مـردها معمولا اینگونه می پندارند که او از حد و حدود خود تجاوز کرده است

 ”باشم( مردها)میخواهم مانند شما“: را روی صندلی مجاور قرار میدهد میگوید

 :دست به کمر بودن

این یک عمل نا . از من فاصله بگیر: بدن قرار مـیـگیرد فرد میگویددستها دو طرف کمر به طوری که آرنج به طرف خارج 

آگاهانه می باشد که مـا هـرگاه احساس جامعه ستیزی داشته باشیم و یا در محل پر ازدحامی قرار داریم و تـمایـل نداریم دیگران 

 .نزدیک به ما شوند اعمال میکنیم

 :شانه بالا انداختن

و یا من نمی . من شما را نمی شناسم : پیام روشن و واضح می باشد. دستها به سمت خارج میچرخنـدشانه ها بر آمده گشته و کف 

 .دلالت بر احساس درماندگی فردی است که این ژست را به خود میگیرد. تـوانم به شما کمک کنم

 



 :راست قامت ایستادن 

حتـی اگـر کـوتـاه قـد باشید، گرفتن یک ژست . و موفقی هستیدحالت ایستادن افراشته میگوید شما انسان با اعتماد به نفس، صادق 

 .مطمئن و بی پروا شما را پر ابهت نشان خواهد داد

 :بلند-گامهای کوتاه

استفاده از تمام طول پا در هنگام راه رفتن، گامهای بلند برداشتن و کمر را راست و سر را بالا نگاه داشتن بیانگر یک حالت 

 .برعکس گام های ریز و با شانه های قوز کرده فرد را ترسو و آسیب پذیر مینماید. ی باشدمطمئن و با صراحت م

 :احوالپرسی دوستانه

با اندک بالا آوردن ابرو زمانیکـه بـرای نـخستین بار شخصی را ملاقات می کنید، شما را علاقه مند، با نشاط و هوشیار می 

 .نماید

 :رویارویی نزدیک

 ۰7-1۸7معمولا آن حریم شخصی . نیازمند مقدار معینی حـریـم شـخـصـی در پـیـرامـون خودش میباشدهر فردی مجاز و 

زمانیکه فردی خیلی نزدیک به جلو می . سانتیمتر امتداد دارد 57محدوده صمیمی و خودمانی . سانتیمتری شمـا امـتـداد مـی یـابد

ل تـجاوز کارانه می باشد که مرزها و حدود دیگران را رعایت نکرده و این یـک عـم. آید منجر به مزاحمت و ناراحتی می گـردد

این طرز رفتار می تواند سبـب شود تا یـک فـرد مـنـفعـل و بی اراده، احساس آسیب پذیری . احترامی برای آنها قائل نمی باشد

 .تا زمانی که از شما در خواست نشده عقب بمانید. کرده و حالت تدافعی به خود گیرد

 :بی رغبتی

 ”.مزاحم نشوید“: پیام روشن است. اگر میخواهید برتر از دیگران جلوه کنید، پشت به دیوار تکیه زده و دست به سینه بایستید

 :گرفتن گردن

در دوران بدوی این . هنگامیکـه دسـت بـه طرف بالا تاب خورده و خودش را به پشت گردن قلاب می کند نشانه خشم می باشد

افرادیکه زبان . اما در جامعه متمدن میباید از این عمل اجتنـاب ورزیـد. سختی بر سر فرد مقابل منجر می گشت ژست به ضربت

 .بدن را متوجه میشوند از توانمندی این عمل آگاه هستند

 :(وول خوردن)بی قراری

ن را درآورده یا با موها و یا در موقعیت اجـتمـاعی هرگاه با پول خرد داخل جیبتان بازی کنید و صدای جیرینگ جیرینگ آ

بـرای گـذاشتن تاثیر خوب بر . لباستان کلنجار رویـد، علامت واضحی است که شما عصبی، بی قرار و هیجان زده می بـاشـیـد

 .روی دیگران سعی کنید این حرکات تهییج آمیز و بیتاب گونه را در خود فرو نشانید

 :کشیدن شلوار

پارچه شلوار یک پا به . چون مردها هستند که اغلب اوقات شلوار به تن می کنند. ن انجام میشوداین عمل در مردان بیش از زنا

مانند این میماند که پایش را روی یک چیز ناخوشایند گـذاشـته و میکوشد آن را از روی . نشانه نـابـاوری بـه بــالا کشیده میشود

 .شلوارش بتکاند

  

 :به دیوار تکیه زدن

این روشـی . ه دیوار و یا درب ورودی با آرامش خاطر بسیار، تـکیه می دهید، به دیگران می گویید که بمانندزمانیکه شما ب

 .اسـت برای طولانی کردن گفتگو خصوصا وقتی که در موقعیتهای اجتماعی قرار دارید

 :ارتباط نزدیک



افرادیکه برای . انس و علاقه متقابل را نمایان میکنددو فردیکه با هم گفتگو کرده و همدیگر را در یک جایگاه و همسو مییابند، 

مدت زمان مدیدی با یکدیگر بوده اند حرکات یکدیگر را تـقـلـیـد و تـکرار کـرده و حـتـی کلمات و الفاظ یکسانی را همزمان بیان 

 .میکنند

 :نزاع

در . بیانگر خشونت و تند خویی شدید میباشدهنگامی است که دو فرد رو در روی هم، اما برخـلاف مـورد قـبلـی می ایستند که 

امـا هرگاه بخواهند با یکدیگر زورآزمایی و . شرایط عادی هر دو فرد در هنگام صحبت کردن اندکی از یکدیگر فاصله میگرند

 .نزاع کنند خود را در حالت بینی به بینی قرار میدهند که تقابل بسیار خطرناکی است

 :تعظیم کردن

هر چند که در . ترام دنیای کهن، دیگر کاربردی جـز در محافل دیپلماتیک و موقعیت های رسمی ندارداین ژست ادای اح

زمانهای گذشته بـه عنوان ادای احـترام و درود فرستاندن متعارف بکار می رفته است، اما اکنـون در اغـلـب اوقـات تـوسـط 

 دهـنرمـندان و مجریان بر روی سن مورد استفاده قرار میگیر

 (موی سر)زبان بدن  

, میزان عملگرایی, کیفیت زندگی, گر تصویر شخصی تواند نشان برخی از کارشناسان بر این باورند که مدل موی شخص می

تواند نشانگر بالندگی  برخی نیز بر این باورند که موی شخص می. اثرگذاری و پایگاه اجتماعی و اقتصادی فرد باشد, خودنمایی

 .زیستی باشدی  عاطفی و ناحیه

قرن بیستم موی بلند  07و  67ی  در دهه, فرضاً. های گذشته از نظر بگذرانید های مختلف مو را در طول دهه مفاهیم مختلف مدل

کند  ی کامیون بیابان نیز موهایش را بلند می یک راننده ۰7ی  اما امروزه در دهه, گری و شورشگری بود ی عصیان شخص نشانه

ساله تفسیر متفاوتی با موهای بلند یک زن  15باید توجه داشت که موهای بلند دخترک . قی راک جلوه کندتا بسان سلطان موسی

. دهیم ی انواع مدل مو را در اختیار شما قرار می المقدور اسرار شناخته شده در این قسمت حتی, در هر صورت. ساله دارد 55

های فرد باشد تا بتواند فرد را به سوی تشخیص  های آشکار سایر ویژگی باید توجه داشت که نشانه خوانی باید همراه با نشانه

 .درست رهنمون شود

 موی مردان

ی ماهیتی  ی محافظه کاری و سازگاری و موی بلند نشانه باور غالب این است که موی کوتاه نشانه_ موی بلند و موی کوتاه 

زیرا موهای بسیار کوتاه , ی موارد این گونه نیست ولیکن در همهنمایاند؛  این باور گهگاه درست می. گری است هنری و عصیان

 :ی موارد زیر باشد تواند نشانه می

 فرد احتمالًا اهل ورزش است؛

 ی نظام بوده و یا این که در گذشته یک نظامی بوده است؛ در حال طی کردن دوره

, گر گرایشات هنری تواند نشان نگه دارد؛ این امر می کند که مجبور است مویش را کوتاه ای کار می شخص در سازمان و یا اداره

 ؛(در صورتی که مو به طور غریبی رنگ شده باشد و یا این که بسیار کوتاه باشد)گری و مدگرایی باشد  عصیان

 کاری فرد باشد؛ ی محافظه ممکن است نشانه

 درمانی ناشی شده است؛احتمالًا شخص به نوعی مشغول درمان بوده و یا این که این امر از ضرورت 

 نمایاند؛ احتمال دارد فرد این گونه بپندارد که جذابتر می

 .دهد موی کوتاه را ترجیح می, فرد به دلیل راحتی و سهولت کاری

لیکن بسندگی صرف به این ذهنیات , تواند برای تشخیص ماهیت اشخاص راهگشا باشد اگر چه تامل در خصوص موارد بالا می

 .واند بازدارنده باشدت ها می و کلیشه

شود و این امر را با لباس و کفش گرانقیمت همراه  سشوار کرده و تافت زده ظاهر می, مردی که با موی آراسته: موی آراسته

 .برانگیز اجتماعی و شغلی خود است خواهان به رخ کشیدن موقعیت و پایگاه غبطه, کند می

معمولًا مردان این گونه برای . ودمهم پنداری و اثرگذاری بر روی دیگران باشدخ, ی کامیابی اقتصادی تواند نشانه این حالت می

توان کرد این است که چنین  استنباطی که از این حالت می, در هر حال. کنند گذاری پولی و زمانی نمی موی سر خویش سرمایه

 .کشند گران میتوان مالی و برتری پایگاه اجتماعی خویش را به رخ دی, مردانی بدین وسیله قدرت

 .های آراسته نیز تعمیم داد توان به ناخن همین برداشت را می, بعلاوه



 کم پشتی و طاسی سر, های مرتبط با ریزش نشانه

کنند و به اصطلاح به آن حالت  مردانی که معدود تارهای موی باقیمانده بر روی سر خود را با دقت و وسواس محسوسی شانه می

. وسیله خودخواهی خود را نشان داده و در عین حال نسبت به قضاوت و داوری دیگران غافل هستنددر واقع بدین , دهند می

داند که ما  کند این است که آیا این مرد نمی نخستین سوالی که به ذهنم خطور می, کنم زمانی که من با چنین مردانی برخورد می

ی حالات استثنا به چشم  ها وحی منزل نیست و در همه که این برداشتی قابل توجه این  نکته. بینیم چشم داریم و همه چیز را می

 .خورد می

, کنند مردانی که با ترمیم موی سر خویش کم پشتی و یا ریزش آن را جبران می: استفاده از کلاه گیس و کاشتن و ترمیم موی سر

ن وسیله فرد با جذاب نشان دادن خویش اعتماد به بدی, بعلاوه. دهند بدین وسیله نخوت و فقدان اعتماد به نفس خویش را نشان می

توان به مواردی چون  های این نوع اقدامات ترمیمی مردان می از نشانه, در هر صورت. کند نفس از دست رفته را کسب می

 .نقص زدایی و ظاهر گرایی اشاره کرد, برخورداری از امکانات مادی

 :ها استفاده از انواع کلاه

در واقع در برابر پیر شدن از خود مقاومت , کنند ی خود استفاده می بال برای پوشش این نقیصه کلاه بیسمردان طاسی که از 

ی سر خویش  در این ارتباط باید به این نکته توجه کرد که بسیاری از مردان طاس برای حفاظت از فرق و کاسه. دهند نشان می

این امر , کنند ها استفاده می ند؛ لیکن اگر مردان طاس در منزل نیز از این کلاهکن ها استفاده می در برابر آفتاب سوزان از این کلاه

 .گر فقدان خودباوری و اعتماد به نفس باشد تواند نشان می

 

 :موی رنگ شده

عمدتاً خواهان پوشاندن موهای سفید خود هستند و بدین وسیله خود را جوان , کنند مردانی که موی سر خود را رنگ می

ای   ساله 05فرضاً چنان چه مرد . تواند راهگشا باشد ی حالات و مقاطع سنی نمی روشن است که این وسیله در همه. نندنمایا می

های این اشخاص  از ویژگی, در هر صورت. مورد است کاری کاملًا بی در آن صورت پنهان, دست باشد دارای موهای مشکی یک

 .بک عمل کردن اشاره کردواقعیت گریزی و بسان ک, توان به خودخواهی می

 

 موی صورت مردان

باید توجه داشت که این . ی راز آلودگی شخص باشد تواند نشانه برخی از مردم بر این باورند که ریش و سبیل می: ریش و سبیل

 .کنند برداشت درست نبوده و مردان به دلایل مختلف از موی صورت استفاده می

 :موارد زیر دلالت کند تواند به ریش و سبیل می, در هر صورت

 نمایاند؛ تر می پندارد که بدین شکل جذاب مرد می

 نمایاند؛ مرد جوان بدین وسیله خود را سالدار می

 پوشاند؛ های صورت خود را می فرد سن و سال و چروک, با استفاده از ریش

 پوشاند؛ فرد بدین وسیله نقص صورت خود را می

 نمایاند؛ ی خویش را می مرد ریشو بدین شکل ماهیت عصیانگرانه

 .کنند مرد در جایی شاغل است که از این بابت محدودیتی را به شخص تحمیل نمی

تواند گرایشات سیاسی لیبرالیستی  های بلند می زیرا ریش و سبیل, دقیقاً به طول و شکل و شمایل ریش و سبیل مردان توجه کنید

, دلمردگی, هایی چون کاهلی ی ویژگی تواند نشانه کثیف و ناآراسته می, تبریش و سبیل نامر, از سوی دیگر. مردان را بنمایاند

 .ها و نقایص بهداشتی باشد فقدان قدرت داوری و سایر کاستی, اختلالات و عوارض روحی و فیزیکی

 

 :ها موهای سایر قسمت

اشخاص به ظاهر خویش اهمیتی ی این است که این  نشانه, ابروان پرپشت و نامرتب و موهای زیاد دماغ و گوش مردان

های صورت عملی نادرست و نامردانه  برخی از این مردان بر این باورند که مرتب کردن و آراستن موهای این قسمت. دهند نمی

 .است

 :مدل موی نامتعارف و نمایان



 :تواند دلالت بر موارد زیر داشته باشد مدل و یا رنگ موی غیر عادی و نامتعارف می

 زگار؛ماهیت ناسا

 فرد ماهیتی عصیانگرانه و شورشی دارد؛

 ی ماجراجویی است؛ فرد شیفته

 فرد گرایشات مدپرستانه و هنری دارد؛

 فرد دارای شغلی نامتعارف بوده و سبک زندگیش نامتعارف است؛

 شخص بدین وسیله خواهان عضویت در یک گروه هم سال خاص است؛

 ؛های غالب و حاکم در اجتماع  سازگاری با مدل

 های ظاهر؛ توجهی به صورت بی

 میل به منحصر به فرد بودن و جلب توجه کردن؛

 .(های مختلف اجتماعی نژاد و گروه, سن و سال فرد)تاثیرات فرهنگی 

 موی زنان

تر انواع مدل موی سر زنان را  زیرا مردم آسان, مدل موی زنان در قیاس با چگونگی موی مردان محدودیت چندانی ندارد

موی سر نمایان و نامتعارف زنان نیز تعابیر و تفاسیر , با این وجود. چون مدگرایی عمدتاً از آن جنس مونث است, دپذیرن می

 .باشد خاص خود را دارا می

, به همین دلیل. شود جوانی و جذابیت جسمانی زنان با موی بلند تعریف و تبیین می, بر اساس فرهنگ ما: موهای کوتاه و بلند

حال اگر علیرغم این نگرش فرهنگی زنی مویش را کوتاه نگه . باشد ی موی زنان تفاسیر خاص خود را دارا میبلندی و کوتاه

 :باید به موارد زیر توجه کرد, دارد

. گر تمایلات هنری فرد بوده و در عین حال از برخورداری مالی حکایت کند تواند نشان کوتاه و آراسته این حالت می, موی زیبا

میل به پذیرفته , ی اهمیت دادن به ظاهر شخصی تواند نشانه کردن مبلغ قابل توجهی از درآمد برای آرایش مو می هزینه, باری

 .اهمیت دادن به نظرات دیگران و احتمالًا عدم ایمنی باشد, شدن

کنند تا از  کوتاه میبسیاری از زنان موی خود را , چون نگه داشتن موی بلند دشوار و هزینه بر است_ موی کوتاه معمولی زنان 

, توان از عملگرایی فرد نام برد های بارز این حالت می از نشانه, در هر صورت. دنگ و فنگ نگهداری موی بلند در امان باشند

 .های عملگرایی همراه شود به ویژه اگر این حالت با سایر ویژگی

جلب توجه کردن این حالت , برق دار و زننده باشد چنان چه لباس زنی زرق و_ شود  موی بسیار کوتاه سبب توجه دیگران می

 .یابد مو نمود می

ای  چاره, شوند زنانی که شیمی درمانی می, فرضاً_ های درمانی داشته باشد  احتمال دارد که موی بسیار کوتاه دلالت بر ضرورت

 .جز این ندارند

 

 :در رابطه با موهای بلند باید موارد زیر را از نظر گذراند

زنی که بیش از چهل سال سن دارد و در عین حال موهایش را به , داند ی جذابیت و زیبایی می هنگ ما موی بلند را نشانهچون فر

دهد و ادا و اطوار جوانان و چشم نوازان را در  در برابر پیر شدن از خودش مقاومت نشان می, دارد طور نمایانی بلند نگه می

 .گریزی اشاره کرد رویاپردازی و واقعیت, توان به مواردی چون ذهنیت گرایی های این زنان می از ویژگی. آورد می

نوازی نداشته باشد و این کیفیت سبب شود که بپندارد که بدین شکل جذابیت  موی بلند نمایان یک زن ممکن است حالت چشم

 .کند جنسی محسوسی کسب می

زیرا , شی بر علیه آداب و سنن دست و پا گیر و بازدارنده باشدی عصیانگری و ماهیت شور تواند نشانه موی بلند نامتعارف می

حال اگر نوع لباس زن این . دانند ی آزادی و فارغ بودن از هر گونه محدودیتی می بسیاری از زنان موی بلند نمایان را نشانه

 .شود در آن صورت این نشانه انکار ناپذیر می, برداشت را تقویت کند

, آسایی تن, کاهلی و تنبلی, بیماری, ی تشخیص و داوری گر خصوصیاتی چون فقدان قوه تواند نشان ه میموی بلند کثیف و ژولید

برای خواندن زنان لازم است که به سایر , در صورت کثیف بودن موی سر. دلزدگی و لاقیدی شخص باشد, ماهیتی شورشی

 .های بهداشتی نیز توجه شود شاخص

. ی زیستی زن باشد تواند نمایانگر ناحیه گر سالمندی زن بوده و در عین حال می واند نشانت پوش دادن مو می: موی پوش داده

 .شود که اشخاص اولویت و ارجحیت فرهنگی را در ظاهر خویش دخالت دهند فرهنگ حاکم بر مناطق مختلف سبب می

 .شود های آرایشی می هجویی در هزین کند و هم این که سبب صرفه این حالت تا حدی کم پشتی مو را جبران می



 

 :رنگ مو

مگر آن که زنی مویش را به طور نامتعارفی رنگ کرده باشد و این رنگ کاملًا . رنگ کردن مو در بین این جنس طبیعی است

, برای مثال. تواند گویا باشد این امر می, چنان چه زنی سفیدی مویش را با رنگ کردن بپوشاند, از سوی دیگر. به چشم بخورد

, در برابر این گروه. شوند شخاص متوسل به تمارض و وانمود کردن نشده و واقعیت سنی خویش را به راحتی پذیرا میاین ا

در هنگام خواندن شخصیت , در هر صورت. کنند های آلرژیکی اقدام به رنگ کردن نمی اشخاصی هستند که به دلایل حساسیت

 .زنان باید ظرایفی از این دست نیز لحاظ شود

 

 :صورت و تن زنانموی 

هنجار غالب فرهنگی این است که زنان موهای زیر بغل را زدوده و پاهای خود را عاری از هر گونه موی , در ایالات متحده

باید به فرهنگ دیگری , زنی که هراسی از رویش مو در تنش ندارد. موهای ابرو نیز باید آراسته باشد, به علاوه. زبر سازند

, ولیکن اقدام به زدودن موهای نواحی مختلف تنش نکند, زنی که در ایالات متحده متولد شده باشد, ریبا. تعلق داشته باشد

 .دلبستگی به باور رهایی و طبیعت باوری را به دست دهد, هایی چون عصیانگری تواند نشانه می

ز سوی دیگر زنی که دستی به سر و ا. دلزدگی و راحت طلبی اشاره کرد, کاهلی, توان به افسردگی ها نیز می از سایر نشانه

بدینسان اعتراض خود را نسبت به , توجه است ی صورت و ابروی خود بی کشد و نسبت به موهای پراکنده صورت خویش نمی

شاید کیفیت بزرگ , بعلاوه. دهد نمایاند و اهمیتی به نظر دیگران در این خصوص نمی هنجارها و قیودات تحمیلی جامعه می

 .باورهای خاصی بوده باشد شدنش بر اساس

 راه برای استفاده مفید از زبان بدن 13

 .های مردمی، جذابیت و خلق و خوی کلی شما بوجود آورد تواند تفاوت چشمگیری در مهارت افزایش مهارت زبان بدن شما می

ها و پاهایتان  نگی بکارگیری دستبه طرز نشستن، ایستادن و چگو. در ابتدا برای تغییر زبان بدن باید نسبت به آن هوشیار باشید

 .دهید دقت داشته باشید و آنچه که در هنگام مکالمه با فردی انجام می

 

 پاها و دستانتان را به حالت ضربدری قرار ندهید .1

 

ین مساله در ا. احتمالًا شنیده اید که نباید دست به سینه بایستید چرا که ممکن است از شما ظاهری تدافعی یا محافظه کار ارائه دهد

 .مورد پاهایتان نیز صدق می کند پس پاها و دستهایتان را ضربدری نگذارید

 

 ارتباط چشمی داشته باشید اما خیره نشوید .2

 

در میان افرادی که مخاطب شما هستند با همه آنها ارتباط چشمی داشته باشید تا رابطه بهتری را بوجود آورده و متوجه شوید که 

دهند یا نه؟ البته برقرار کردن بیش از حد تماس چشمی ممکن است باعث ناراحتی افراد  های شما گوش می ایا آنها به صحبت

 .شود

 

 هنگامی که دیگران مشغول صحبت هستند، سرتان را به نشانه تأیید تکان دهید .3

 

اما مواظب باشید . دهید ابل گوش میهرچند دقیقه یکبار سرتان را به نشانه تایید حرکت داده تا نشان دهید که به سخنان طرف مق

 .که در انجام آن زیاده روی نکنید

 

 خم نشوید، صاف بنشینید.4

 

 .اما در یک حالت آرام، نه به صورت هیجان زده



 

 کمی به سمت جلو متمایل شوید، البته نه خیلی زیاد .5

 

خواهید  در صورتی که می. و کمی متمایل شویداگر قصد دارید که علاقمندیتان را به سخنان طرف مقابل نشان دهید، به طرف ا

  .نشان دهید که دارای اعتماد به نفس بوده و آرامش دارید کمی به سمت عقب متمایل شوید

 

 لبخند بزنید .6

 

 به صورتتان دست نزنید .7

 

 .کند این حالت ممکن است موجب شود که دستپاچه به نظر برسید و برای مخاطبانتان ایجاد حواس پرتی می

 

 سرتان را بالا نگه دارید .8

 

سر خود را به سمت بالا و . این حالت باعث می شود که شما نامطمئن یا کمی ناکام جلوه کنید. چشمانتان را به زمین ندوزید

 .هایتان را در مقابل افق نگه دارید صاف قرار داده و چشم

 

 حرکاتتان را کمی آرامتر کنید .9

 

 قراری نکنید بی .10

 

سعی کنید آرام باشید و حرکاتتان را کندتر کرده و بر روی آنها تمرکز . نظمی رها کنید ها حرکاتتان را از بی موقعیت در تمام

 .کنید

 

 از دستانتان با اطمینان بیشتری استفاده کنید.11

 

  .یدای که تلاش می کنید تا آن را ارائه دهید بکار ببر دستانتان را جهت شرح موضوعی یا بیان اهمیت نکته

 

 به فاصله خیلی نزدیک نایستید .12

 

 نگرش مثبت داشته باشید .13

 

شود  کنید بر روی زبان بدنتان جاری می آنچه شما احساس می. آخرین نکته این است که دیدگاهی راحت، باز و مثبت داشته باشید

های  یر دهید اما این نیز همانند تمامی عادتشما قادر خواهید بود که زبان بدنتان را تغی. تواند باعث تفاوت عمده ای شود و می

 .جدید زمان بر است

  

 : سخـن آخـر

به همین لحاظ   سخن آخر اینکه بدانید بهترین شیوهً قرار گرفتن در کنار هم با زاویه نود درجه است نه مستقیم در روبروی هم و

به سخنان دیگران گوش می دهید با کمی خم شدن به هنگامی . بهترین میـز برای مذاکـره یک میز گـرد است نه میز چهـارگوش

جلـو در صندلی، به طرف مقابل نشان دهید که به سخنانش توجه دارید وعلاقمندید ولی مراقب باشید که در این کار افراط نکنید 

ه وی به شکل تدافعی چون با این کار طرف مقابل را در تنگنا قرار میدهید و بعید نیست ک-و بیش از هفتاد وپنج درجه خم نشوید

افراط در تماس چشمی موجب اعمال . تماس چشمی خود را بطور مناسب با گوینده حفظ کنید.دست ها را زیر بغل قرار دهد 

 .فشار به طرف مقابل و کاهش آن نمایانگر عدم اعتماد به سخنان او یا عدم تمایل به شنیدن بقیه آنهاست



  

 پادزهر افسردگي کشف شد

بعضي از این تلاشها به تجربیات شخصي افراد متکي است . نوعي تلاش مي کند تا از افسردگي رهایي یابدهر کس به 

 ...به راه حل هایي که در جامعه مرسوم شده و ریشه در سنت هاي اجتماعي دارد پناه مي برند" ولي عمدتا

 

 

ه را خصوصا در هنگام از دست دادن همسر و یا همه ما در طول زندگي در دوره هاي کوتاه و بلند احساس داشتن غم و اندو

اما زماني که این اندوه، . نزدیکان، هنگام کار و یا از دست دادن آن، تجربه کرده ایم و همه ما قادر به مقابله با این حوادث هستیم

 .بیش از اندازه و پایدار و عمیق باشد ممکن است منجر به بیماري افسردگي گردد

 

بعضي از این تلاشها به تجربیات شخصي افراد متکي است ولي . مي کند تا از افسردگي رهایي یابد هرکس به نوعي تلاش

از   تنها و گاهي اوقات. به راه حل هایي که در جامعه مرسوم شده و ریشه در سنت هاي اجتماعي دارد پناه مي برند" عمدتا

 .کمک حرفه اي روانپزشکان و روانشناسان بهره مند مي شوند

 

 .ش در جهت رفع افسردگي خود یکي از راه هاي اساسي درمان و پیشگیري از شدت بیماري و عوارض آن استتلا

 

  گر نکوبي شیشه غم را به سنگ

 هفت رنگ اش مي شود هفتاد رنگ

 

 .براي افسرده نبودن کافي نیست که مشکلي نداشته باشیم بلکه باید شوروشوقي در سر باشد باید دلیل براي زندگي داشت

 

باید عشق ورزید تا افسرده نبود، پاد زهر افسردگي این نیست که خیالي در سر نداشته باشیم بلکه آن است که موضوعي سالم و 

  .مناسب براي دوست داشتن و شوري سازنده و مفید در سر داشته باشیم

 

 :به قول شاعر بزرگ نظامي

              دلي که از عشق خالي شد فسرده است

 جان بودي بي عشق مرده استگرش صد 

 

ما منکر مشکلات و حوادث غم انگیز نیستیم اما آنچه به حوادث معناي مایوس کننده مي دهد بیش از خود حوادث، تعبیر و تفسیر 

 .ماست

 .قدرت تعقل و توانایي سازگاري آسان در برابر مشکلات لا یتناهي است

 

بیش از آن است که قوي ترین حوادث تلخ هم بتواند او را براي همیشه افسرده اندیشه بشر و قدرت چاره جویي او خیلي   توانایي

 .نگه دارد

 

شما چه کمکي مي توانید به افراد افسرده بکنید تا دوباره به حالت طبیعي برگردند و از زندگي لذت ببرند؟ پیشنهادهاي زیر شاید 

 .به نظر خیلي ساده باشند، اما واقعا موثرند

 

این شخص هرچیزي را که مي شنود یا مي بیند، به . است، به طور ناخواسته، دیگران را از خود دور مي کندکسي که افسرده 

 .هرچه که فکر مي کند، هرچه که مي گوید و هر کاري که انجام مي دهد را از فیلتر افسردگي رد مي کند

 



 

 

 1قانون شماره 

 

ه باشد، با مهر و محبت شما شانس بیشتري براي پیشرفت و کامیابي هر موجودي چه یک گیاه، چه حیوان و چه انسان، اگر زند

 .دارد

 

 2قانون شماره 

 

لازم نیست حرف من را باور کنید، فقط کافي است آمار مرگ و میر کودکاني را که در یتیم خانه ها هستند، . تنهایي کشنده است

ر سالمندان بیماري را که در خانه پرستاري مي شوند، با آن با آنهایي که در خانه و با خانواده بزرگ مي شوند و یا مرگ و می

 ..هایي که در خانه سالمندان زندگي مي کنند، مقایسه کنید

 

این شخص هرچیزي را که مي شنود یا مي بیند، به . کسي که افسرده است، به طور ناخواسته، دیگران را از خود دور مي کند

هرگاه اطلاعات از . هر کاري که انجام مي دهد را از فیلتر افسردگي رد مي کند هرچه که فکر مي کند، هرچه که مي گوید و

خیلي وقت ها که به چنین شخصي مي گویید در مورد افسردگي اش حرف . یک احساس منفي فیلتر شوند، تحریف مي گردند

 .ممکن است عقب بکشند و برنجند. بزند، بیشتر و بیشتر افسرده مي شود

 

  : دن موارد زیر مي توانید به افراد افسرده کمک کنید تا دوباره به حالت طبیعي برگردند و از زندگي لذت ببرندشما با به کار بر

 

 .مدام به آن ها سر بزنید -

 .به چشمانشان نگاه کنید و بیشتر به آنها لبخند بزنید -

 .دستانشان را در دست بگیرید و شانه شان را نوازش کنید -

 .شان گوش دهیدبیشتر به حرف های -

 .سرگرمشان کنید -

 

به فکر انداختن، احساس بهتري به آنها داده و باعث مي . به آنها بگویید که کدام کارهایشان شما را تحت تاثیر قرار داده است -

 .شود که روحیه شان بهتر شود

 

یک غذاي . د و از آنها نظرشان را بخواهیداشیائي با بافت ها و رنگ هاي مختلف بیاوری. از آنها بخواهید چیزهایي را لمس کنند-

 .بکوشید لذت هاي کوچک را وارد زندگي شان کنید. خوش مزه و خوش ظاهر برایشان درست کنید

 

 .بگویید که دلتان برایشان تنگ مي شود و دوست دارید با آن ها خوش بگذرانید. بلند به آنها بگویید که برایتان مهم هستند -

 

مثلا با آرنجتان به بازویشان بزنید یا با یک دسته . ا دوستان صمیمي خود انجام مي دهید، با آن ها تکرار کنیدکارهایي که فقط ب -

 . باید بکوشید که رفاقت خود را بهشان نشان دهید. کاغذ لوله شده آرام روي سرشان بزنید

 

 

 

ه خودکشي مي زنند، بین انجام دادن یا ندادن آن شک چیز مهمي که باید به یاد داشته باشید این است که بیش تر کساني که دست ب

اگر بتوانید ارتباط آن ها را با لذت هاي زندگي بیش . آنها بین انتخاب درد زندگي کردن و درد مردن سرگردانند. و تردید دارند

ت نتیجه مثبتي تر کنید و از طرف دیگر دردي را که با خودکشي نصیبشان مي شود در نظرشان شدیدتر جلوه دهید، آن وق

 .خواهید گرفت

 



به جاي این که بپرسید حالشان چه طور است، بپرسید، دوست دارند امروز براي خوش گذراندن چه کاري کنند و در آن کار  -

به آن ها بگویید که کاملا مشخص است که حالشان بهتر شده است، سپس حالشان را بپرسید و به جوابي که . همراهي شان کنید

 . واقعا گوش کنیدمي دهند، 

 

اگر خجالت زده بودند، یک داستان مشابه در مورد خودتان بگویید، سپس داستان هاي دیگري از خجالت زدگي کسان دیگر را  -

  .هیچ چیز بیشتر از دیدن احساس خجالت زدگي دیگران این درد را در انسان تخفیف نمي دهد. مثل لطیفه برایشان تعریف کنید

 

پس از این که براي . این مشکل برایشان بدون راه حل به نظر مي رسد. تند، پس حتما احساس ناامیدي مي کننداگر افسرده هس -

بهشان نشان دهید که چه طور . کم کردن شدت افسردگي شان بهشان کمک کردید، اگر دوست داشتند، در مورد آن صحبت کنید

سپس ببینند کدام قسمت آن مهم تر است و بکوشند راه . ک تبدیل کنندمي توانند این مشکل را شکسته و آن را به چند مساله کوچ

 .حل هاي سالمي براي آن بیابند تا بتوانند مشکلات و دشواري ها را حل کنند نه تحمل

 

را بر راهکارها را فراموش نکنید و آن ها . قوانین را به یاد داشته باشید، این را هم بدانید که همیشه استثناهایي هم وجود دارند

شاید نتوانید جلوي پدیده خودکشي را بگیرید، اما مي توانید در جلوگیري از خیلي از موارد کمک . اساس موقعیت خود تغییر دهید

 .پس سهم خودتان را براي نجات دیگران انجام دهید; کنید

 

 شخصیت های ارغوانی: نورانیروانشناسی رنگ های هاله 

  

 13۰7چهارشنبه چهارم آبان : تاریخ 

افسونگری، افسانه، تعالی درونی، . ارغوانی ها ترجیح می دهند در دنیای تخیلات خود زندگی کنندبدن/ ذهن● 

زیادی را صرف آنها ساعات . ابعاد وجودی و حور و پری، اندیشه هایی است که قلب و ذهن ارغوانی ها را پر ساخته است

 .تصوراتشان می کنند

  

 

آنان می توانند بی هیچ محدودیتی . ارغوانی ها با ذهن و عاطفه ای آزاد به مکاشفه ی اندیشه ها و واقعیت های شدنی می پردازند

خلق چیزهایی  این توانایی منحصر به فرد، به آنان توانایی تولید و. هر آنچه را آنان تصور کنند، ممکن و واقعی است. عمل کنند

 .ارغوانی ها معتقدند که رؤیاها به حقیقت خواهند پیوست. تازه را می دهد و معمولًا مرز ایده ها را می شکند

بسیاری از ارغوانی ها . ارغوانی ها می توانند انرژیها را از طریق احساس درونی قدرتمند و منحصر به فردشان ادراک کنند

در ارتباط با ابعاد برتر، آنان قادرند . ی دیگران و تجربه کردن واقعیت های متفاوت را دارندتوانایی دیدن یا احساس کردن دنیا

این . آنها انرژیهای نافذ و امکانات روحی درمانگری را دارا هستند. ایده ها و اندیشه هایی را که ورای ادراک است، دریافت کنند

ت باد، شمع، بخور، ژرف اندیشی و نواهای خوش، مسرور می شخصیت های رویا محور از لطافت موسیقی های عمیق، نواخ

آنها دوست دارند در مدیتیشن، برای .آنها از هر رنگ و نوایی که الهام بخش تصورات آنها باشد، لذت می برند. شوند

  .خودشناسی، بدن هایشان را ترک کنند

مسرت انگیزشان، به سوی سرزمین افسانه و رویا  آنان با تصاویر رنگی درون و ادراک. ارغوانی ها معلمانی مفرّح هستند

آنها استعداد درونی خوبی برای تجسم سازی . وقتی قدرتمند هستند ، قصه گو، نویسنده و هنرمندانی شگفتند. راهی می سازند

 .عوالم عرفانی دارند؛ آنجا که ارواح و ملایک سکنی می گزینند

. دیت های خشن زندگی، به جایی سرشار از شاید های باور نکردنی می برندارغوانی ها ما را به فراسوی واقعیت ها و محدو

آنها ناگزیر به . آنها پر پرواز می خواهند، تا بدانجا پر بکشند. ارغوانی ها باید فارغ از بندهای جسمانی، عاطفی و فیزیکی باشند

ارغوانی ها، زندگی را همچون دنیایی . جام می دهندتجربه ی این ابعاد درونی هستند که به همراه شهود یا فرشته ی حامی شان ان

http://miandorood.blogfa.com/post-312.aspx


جادویی می بینند که سرشار از ماجراهاست، آنها اینجایند تا قوه تخیل دیگران را برانگیزانند، تا الهام بخش حس عجیب و اندیشه 

 .ی ماندگار جاودانگی باشند

ارغوانی ها . غبتی به مواجه با واقعیت زندگی ندارنداز آن جا که ارغوانی ها بیشتر در دنیای درونی خویش زندگی می کنند، ر

نیز، واقعیت فیزیکی را همچون بسیاری دیگر از افراد، خشن و ددمنشانه در می یابند، بنابراین در جستجوی فضاها یا موقعیت 

جود است، جایی که قوه ی تخیل، برای آنان، بُعدی واقعی از و. هایی هستند که زندگی، سبک، راحت، زیبا و افسانه ای باشد

شخصیت . آنها می دانند که افکار و اعتقادات، نقشی حیاتی در خلق دنیای فیزیکی ما ایجاد می کند. رویا به حقیقت می پیوندد

 .های ارغوانی، قادرند از تخیلات و افکارشان برای تغییر واقعیت ها استفاده کنند

آنها توانایی آن را . های نامحدود دیگر اقلیم ها را به دیگران نشان دهندوقتی آنها قوی هستند، استعداد آن را دارند که ممکن 

آنها نیاز دارند که با افراد بصری باشند؛ . دارند که بصیرتشان را عملی کنند، تا جایی که زندگی دوستدارانشان را ارتقاء بخشند

ارغوانی ها قادرند ملهم و متحرک . را به تجلی برسانند کسانی که توانایی های بالقوه ی آنان را می بینند و قادرند رویاهای آنان

 .دیگران برای خلق و تولید آینده و اندیشه ای تازه باشند

آنها با تحلیل . تفکر آنها بسیار شهودی و خلاقانه است. آنها بیشتر با احساسات و فطرتشان زندگی می کنند، تا با هوش شان

 .شک و ساختاری مشکل دارندمرحله به مرحله و افکار و اندیشه های خ

آنها . بدن جسمانی آنها معمولًا حساس و شکننده است. ارغوانی ها می خواهند آزادانه واقعیت های تازه را تجسم و تجربه کنند

ارغوانی ها همچنین چندان رغبتی به فعالیت های جسمانی و ورزش . ممکن است استخوانهایی کوچک و ریز ساخت داشته باشد

 .ندارند

رغوانی ها مخلوقاتی فوق العاده حساس هستند که ادراکات حساس آنها موجب شده است که سیستم عصبی آنها بار سنگینی را به ا

هنگامی که ارغوانی ها در اتصال به بدن . برای آنها محیطی سرشار از صلح و صفا و هماهنگی، بنیادین است. دوش بکشد

حی و قوی می شوند که از قدرت تخیلشان برای روشنگری ابناء بشر استفاده می فیزیکی شان، در زمین می مانند، افرادی رو

 .کنند

آنها به سختی بین واقعیت و رویا را تشخیص . ارغوانی های ضعیف برای گریز از واقعیت ها، به رویاهای روزانه پناه می برند

ات و همچنین در میان گذاشتن رویاهاشان با دیگران، آنها بیش از اندازه در دنیای دیگر زندگی می کنند و بیان تصور. می دهند

افکار و بصیرت آنان در این دنیای مادی به نظر . ارغوانی های غیر متعادل، پریشان حال و فراموش کارند. کاری دشوار است

 .غیرواقعی، افسانه ای و غیر ممکن است

آنها دوست ندارند با فعالیت های . عمده ای دارند بیشتر ارغوانی های ضعیف، در عملکردشان با دنیای سه بعدی، مشکلات

وظیفه ی آنان این است که تعادل بین . روزانه ی زندگی همچون پرداخت صورتحساب خرید و تعامل با دیگران مواجه شوند

قوانین  واقعیت فیزیکی را که همان قوانین علمی خشک است، همان که به نظر می رسد با قدرت تخیل غیر قابل تغییر است، با

 .دریابند( آنجا که قوانین به امکانات نامحدود تغییر می یابد)مشابه دنیای تخیل 

آنها راه به ابعاد متعالی دارند، آنجا که .تصورات بیشتر ارغوانی ها آنقدر وسیع است که می توانند خدا را در تخیلات داشته باشند

ینی بمانند و متمرکز شوند، در همین دنیای جسمانی اتحاد با خدا را تجربه اگر آنها بیاموزند که زم. واقعیت اَشکال متفاوتی دارد

 .آنها گنجایش آن را دارند که پلی بین ارض و سماوات باشند. خواهند کرد

وقتی ارغوانی ها نیروی . ارغوانی ها معلمانی بی نظیرند، آنان قادرند دیگران را در تعالی روحی شخصی شان حمایت کنند

ارغوانی ها روح هایی آزاده اند که ما را . شان را تشخیص دهند، تراپیست و مشاورانی مافوق طبیعی می شوندراستین درون

 .جاودانه، به سوی مکاشفه ی دنیای تخیلات تطمیع می دهند

 

آنها . وجود ارغوانی ها باعث شادی می شود، زیرا آنها برانگیزاننده، نوآور و فوق العاده گیرا هستندزندگی اجتماعی● 

ارغوانی های نامتعادل ممکن است بی مسؤولیت، . خصوصیات جادویی دارند که موجب شده است از آنها فردی جذاب بسازد

آنها اغلب، فراموش می کنند که نقشه هایی افسانه ای دارند و هیچ تعهدی نیز نسبت به آن قایل . غیر قابل اعتماد و سخت باشند

 .نیستند

چیز عجیبی نیست که ناگهان از روی صندلی برخیزند، به اتاقی دیگر بروند و . ریشان حال می شوندارغوانی ها گاهی اوقات پ

دوستان، همسر و . یا ممکن است ده دقیقه رانندگی کنند، بدون آنکه بدانند که به کجا می روند. ندانند که چرا این کار را کرده اند

ی از ارغوانی ها احساس گناه یا احساس کمبود می کنند، چرا که رفتاری برخ. همکارانشان ممکن است با آنان دچار مشکل شوند

 .غیر متداول دارند

اما آنها باید بفهمند که پذیرش . بسیاری از ارغوانی های قوی تلاش دارند تا خود را با قوانین و مقررات اجتماعی سازگار کنند

آنها به . د، در آنها احساس غم و اندوه را ایجاد خواهند نمودآنچه واهی است و مانع پیروی آنها از رهنمودهای درونی می شو

ذهن آنها آزاد است و واقعیت محدود نمی تواند به . ندرت تمایل به عضویت در تشکل های روحی یا خشک مذهبی نشان می دهند

 .آن افسار بزند



 

از آنجا که آنان با زمینی بودن و واقعیت . دارغوانی ها نیاز به همسری آگاه و در عین حال فهمیده دارنخویشاوندی و صمیمیت

وقتی همسرشان با متانت، مهربانی و احترام با آنان رفتار . های آن مشکل دارند، همسر آنان مجبور است ثبات مادی را ایجاد کند

با او قسمت خواهند  کند، آنان نیز در مقابل مشوق، سپاسگزار و فداکار خواهند بود و افسانه های جادویی شان را با بزرگواری،

 .کرد

همین طور میلی به تغذیه ی عاطفی یا اجتماعی از طرف دوستان و . ارغوانی ها الزاماً نیازی به نزدیک بودن به دیگران ندارند

نیای آنها به فضای خالی کافی، بدون هر گونه اجبار یا قانون در پیرامونشان نیاز دارند، تا بتوانند آزادانه در د. خانواده ندارند

 .خویشاوندی برای آنان در اولویت نیست، چرا که زندگی در رویا و تخیل آنها را سیراب می سازد. خودشان زندگی کنند

. ارغوانی ها در برقراری رابطه عشقی، تجربی و خلاق هستند و دوست دارند که در خلال رابطه ی جنسی، خیال پردازی کنند

اگر همسر . عاشق شدن برای آنان یک تجربه ی روحی است. راهی ابعاد دیگر می شوند آنها معمولًا بدنشان را رها می کنند و

آنان، آگاه حمایت گر و با نشاط باشد، آنها از رابطه ی جنسی و ایجاد یک تجربه ی عرفانی سرشار از لذت غیرقابل تصور لذت 

 .می برند

رابطه ی جنسی برای . ن را با بیشترین دقت انتخاب می کنندآنها به خاطر سیستم فیزیکی و عاطفی شکننده ای که دارند همسرشا

آنها تجربه ای بسیار شدید و قوی است و اگر همسر آنها آگاه به میزان ارتعاشات آنها نباشد، به راحتی می تواند منجربه یک 

ساس کنند، در حالی که یک رابطه ی جنسی سالم به آنان اجازه می دهد تا بدن فیزیکی شان را اح. ضربه روحی، عاطفی گردد

متمرکز و زمینی . خویشاوندی آینه ای آکنده از درون بینی را برای آنها مهیا می سازد. هنوز با رویاهای درونی شان در ارتباطند

ماندن برای آنان دشوار است، و یک خویشاوندی مسالمت آمیز به تعادل بخش عاطفی و روحی با بدن فیزیکی شان کمک می 

 .کند

قرمز، قرمز . ت ارغوانی ها جذب تمام رنگ ها شوند، اما ایشان در تداوم رابطه خویشاوندی کاملًا مشکل دارندممکن اس

پررنگ، نارنجی و زرد بیشتر فیزیکی، فعال و نوآور هستند، از سوی دیگر ارغوانی از مکاشفه ی افکار در ذهن آنها لذت می 

 .گرا و هنرمند، بیش از حد واقع گرا و ذهنی باشدزرد ممکن است برای ارغوانی تخیل  -نارنجی . برد

سبزها و سبزهای پررنگ از ارتباط با ارغوانی ها لذت می برند، چرا که . ارغوانی ها بازیگوشی های زردها را دوست دارند

ا ممکن است فقدان آبی ها و ارغوانی ها معمولًا با هم سازگارند ام. فعالیت ذهنی و خلاقیتشان در کنار آنان برانگیخته می شود

بنفش ها و سفید ها نقاط مشترک زیادی با ارغوانی های رویایی و روحی متمرکز دارند . مسیر و قدرت در رابطه شان پیش آید

 .و نیز می توانند به یکدیگر کمک کنند تا زمینی باشند

ا را به سوی دنیای باور نکردنی رویاها می اگر ارغوانی ها آزادی و حمایت کافی در ارتباط داشته باشند، مهربان و فداکار، دره

 .گشایند

 

بسیاری از ایشان . تخیل، رؤیا و تفکر بصری مورد نیاز است، ارغوانی هم حاضر است هرجا که قوه ی امور مالی و شغلی● 

الم در تخصص های هنری یا هنرهای اجرایی، سرآمد هستند، اموری همچون نویسندگی و هنرپیشگی یا تجلی رویاها به ع

آنها به واسطه ی قدرت تخیل و بصیرتی که دارند، توانایی . واقعیت از راه پردازش آزادانه و خلاقانه، در ید ارغوانی هاست

در درمان و . منحصر به فردی در رهنمون کردن مردم به ورای تخیل دارند؛ تخیلی که زنده به احساس، اشتیاق و جادو است

یی و تجارب روحی شان را با دانش عوالم درون، توأمان سازند، و به دیگران مدد و حمایت تراپی، ارغوانی ها، قادرند توانا

 .عرضه دارند

از آنجا که آنها تخیلی غنی دارند، می توانند راه حل . ارغوانی ها با تکیه بر نوآوری و تازه اندیشی شان بر موانع فایق می آیند

آنها در پیدا کردن راه حل ها بسیار . یگران غیر واقعی است، ارائه دهندهایی غیر متداول، یعنی همان چیزی که به نظر د

آنها باید گروهی . نواندیش هستند، اما از آنجا که بسیار اتری هستند، کار فیزیکی لازم را برای اتمام پروژه انجام نمی دهند

 .اشندتکنیکی قدرتمندی را برای به ظهور رساندن بصیرت هاشان، در پیرامونشان داشته ب

آنها به دنیای خیال پناه می برند، فقط به خاطر این . وقتی ارغوانی ها ضعیف می شوند، اصلًا نمی خواهند با موانع روبرو شوند

آنها مسایل را خلاقانه و شهودی حل می کنند، به همین خاطر کار ذهنی بسیار و تحلیل و تفکر، به راحتی می . که رنجی نبینند

 .ه سیستم عصبی آنان وارد سازدتواند فشار سنگینی ب

آنها . درآمد یک چالش است و آنها پول را به سرعت خرج می کنند. ارغوانی ها در مواجه با پول، مشکلات عدیده ای دارند

دوست دارند از طرف دیگران حمایت شوند و کماکان، دیگری روز مرگی را بسازد و صورت حساب ها و دیگر مخارج را 

 .ظایف ارغوانی ها این است که بیاموزند که تخیلات و تمرکزشان را برای موقعیت مالی شان معطوف دارندیکی از و. بپردازد

آنها حساس و دوستانه اند و در محیط های آرام و . آنها ممکن نیست مجذوب موقعیت های کاری بالایی شوند که تنش زا باشد

آنان باید فعالیت هایی برگزینند که . اری منظم یا تحلیلی و ذهنی ندارندآنها تمایلی به مشاغل اد. دور از تنش بهتر کار می کنند

 .قدرت تخیل بدیع و رویاهاشان را همگرا سازد



 :برخی از مشاغل ارغوانی ها عبارت است از▪ 

 .قصه گو، هنرمند، نویسنده، بازیگر نمایش، هنرپیشه، رقصنده، طراح، دکوراتور، معلم یا درمانگر معنوی

 

برای او یادآوری اینکه ما در این . برای ثبات قدرت، ارغوانی نیاز به درک اهمیت واقعیت فیزیکی داردبهبود، رشدسلامت، ● 

تا . کره خاکی زاده شده ایم، تا تمام جنبه های زندگی را در زندگی سه بعدی جهان فیزیکی تجربه کنیم، کاری دشوار است

نیای واقعیت و ماندن در بدنشان داشته باشند، می توانند زندگی سرشار و لذت زمانیکه آنها اشتیاق کافی را برای مواجه با د

آنها باید تصوراتشان را در عالم فیزیکی نیز . آنها نیاز به کشف دیگر عوالم و بودن در رویا و تخیل دارند. بخشی داشته باشند

 .بیان دارند

آنها غالب اوقات به ژرف اندیشی و . ریز به عالم خیال نیاز دارندبه همان دلیلی که دیگران به خواب نیاز دارند، ارغوانی به گ

ایجاد یک محیط آرام، جایی که وقت زیادی برای تفکر و تجسم تازه ی عوالم خیالی داشته باشند، برای آنها، . آرامش نیاز دارند

شوند؛ مدیتیشن و تجسم سازی اندیشه آنها باید به طور مداوم از اضطراب ناشی از دنیای فیزیکی تخلیه . یک نیاز اساسی است

آنان باید به چاکرای پایینی یعنی مرکز بقا در لایه ی مادی، کالبد خویشاوندی و عواطف، جنسیت، عزت . های آشنای آنان است

این کار، آنها را در مواجه با زندگی و همچنین در بیان خلاقیت و قدرت درونی، موفق . نفس و شخصیت شان نیز متصل شوند

 .هرچه ارغوانی ها زمینی تر شوند، بیشتر می توانند رویاهاشان را به واقعیت برسانند. ی کندم

از آنجا که ارغوانی ها . آنها معمولًا استخوان هایی کوچک و شکننده دارند. ارغوانی ها چندان به کالبد فیزیکی شان پیوند ندارند

تمرین هایی همچون، پیاده روی، باغبانی، شنا و دیگر . جسمشان دارند با زمینی بودن مشکل دارند، نیاز به مراقبت بیشتری از

 .اشکال فعالیت های جسمانی آرام به ارغوانی ها کمک خواهد کرد که به کالبد فیزیکی شان متصل شوند

مداوم به زندگی آگاهانه در عوالم درون و در عین حال اتصال . قدرت خیال ابزاری قدرتمند برای درمان خود و دیگران است

 .کالبدها و واقعیت سطح فیزیک، کار دشواری است که به هر حال ارغوانی ها باید برای ایجاد تعادل از عهده ی آن برآیند

ارغوانی ها عاشق این هستند که مکانی مقدس با عود، بخور، شمع، نور، رنگ، گل و گیاه و موسیقی بیارایند، تا بدین طریق 

 .های الهام بخش روحی حفظ نمایندتجارب جادویی شان را از سفر

تا وقتی که ارغوانی ها وصل به عوالم بالا هستند، از تفکر خیالی الهام می گیرند و اندیشه های نو پدید می آورند، شادمان و 

 خرسند خواهند بود و تأثیری قدرتمند بر خود و کره خاکی خواهند داشت

 تیپ های شخصیتی
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هایی  بینی کرد که احتمال دچارشدنتان به چه جور بیماری شود پیش که چه جور شخصیتی دارید، می برحسب این

 .بیشتر است

 Cدر افراد دارای تیپ شخصیتی بیشتر است و  Aهای قلبی و عروقی در تیپ شخصیتی  گویند احتمال ابتلا به بیماری محققان می

دانند و  ترین تیپ شخصیتی می را سالم Bشناسان، تیپ شخصیتی روان. های سرطانی دیده شود تر است که بیماری هم محتمل

 .کنند راهکارهایی هم برای دستیابی به چنین شخصیتی پیشنهاد می

صص توجه کردند و دیدند كه بیشتر بیمارانشان این دو متخ. گویند همه چیز از صندلی مطب دو متخصص قلب شروع شد می

ها نشسته  قدر روی لبه این صندلی بیماران مذکور آن. پزشک تمام شود  آورند حرف نشینند و اصلا طاقت نمی روی لبه صندلی می

رسیدند كه اغلب کم به این نتیجه  این دو کم. ها ساییده شده بود چرم آن قسمت از صندلی -به گفتهٔ این دو پزشک  -بودند كه 

 .عجول، متخاصم، پرخاشگر و بیش از حد درگیر كار و زندگی روزمره: هایی هستند با این خصوصیات قربانیان حملهٔ قلبی، آدم

رسید خصوصیات  بندی و معرفی كردند كه به نظر می ای از همین رفتارها را دسته این دو متخصص، مجموعه 1۰57در دهه

 .Aتیپ  الگوی رفتاری: ها به این مجموعه رفتارها گفتند آن. باشد عروقی -ویژهٔ بیماران قلبی

را بشناسید، بهتر است با عبارتی كه در این متن، Aهای دارای شخصیت  قبل از آن كه جزئیات آدمتیپ شخصیتی یعنی چه؟● 
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  .«تیپ شخصیتی»: شود، آشنا شوید زیاد تكرار می

شناسی، به معنای خصوصیات ویژه جسمی و  یا اثر گرفته شده و در روانبه معنای نقش « توپس»از كلمه یونانی « تیپ»

شناسایی « تیپ»ها كه تحت یك  ای از آدم به بیان دیگر، مجموعه. كند ها را از همدیگر مجزا می شناختی خاصی است كه آدم روان

 .وبیش با هم یكسان است مها نیز ک های بدنی آن های تقریبا مشابهی دارند و واكنش شوند، رفتارها و اندیشه می

 

ای افراطی تمایل به پیشرفت دارند؛  جو هستند و به گونه به شدت رقابت Aهای تیپ  آدمBدر مقابل شخصیت  Aشخصیت ● 

شوند به  اند و همیشه احساس اضطرار زمانی دارند؛ آرام نشستن برایشان واقعا سخت است؛ وقتی با بدقولی مواجه می عجول

شوند؛ اگر چه ظاهرا اعتماد به نفس دارند ولی در باطن به خودشان تردید دارند و دائم خودشان را  بر میص شدت عصبانی و بی

 .های چشمگیر دست پیدا کنند دهند تا خیلی زود به پیشرفت تحت فشار قرار می

ها عجول  آن. توانند راحت بنشینند و استراحت كنند و یا بدون عصبانی شدن، كار كنند می B، افراد تیپ Aهای تیپ  برخلاف آدم

طبیعتا ناشكیبایی ناشی از این حس اضطرار را هم در خود . دهد شان دست نمی نیستند و معمولا احساس اضطرار زمانی هم به

 .دست نیست قدرها آسان و دم ندارند و عصبانی شدنشان آن

 

و  Aرا بدون دلیل منتظر نگه داشتند، الگوهای رفتاری تیپ  Bو  Aای از افراد تیپ  ش، بعد از این كه محققان، عدهدر یك آزمای

B گونه نشان دادند خود را این: 

هایشان را  گر حرف خاطر این كه مصاحبه شدت عصبانی شدند و به داد و بیداد راه انداختند و صدایشان بلند شد، به Aافراد تیپ 

فشردند و حوادث خصمانه را با هیجان  هایشان را به هم می ها مدام لب آن. كرد، با او وارد بحث و مشاجره شدند قطع میمرتب 

كردند، به راحتی  نشسته بودند، آرام و با ملایمت صحبت می در وضعیت راحتی  Bدر مقابل، افراد تیپ . كردند زیاد تعریف می

 .زدند ر اوقات لبخند میهایشان را قطع كرد و بیشت شد حرف می

 

جویی، احساس فوریت زمانی  تان سرشار از خشم، خصومت، رقابت اما درون Bاگر شما ظاهرتان مثل تیپ Cو اما شخصیت ● 

در واقع، شما دارید همه چیز را به اصطلاح . Cگویند تیپ  شناسان به شما می وقت روان باشد، آن Aو سایر خصوصیات تیپ

. های سرطانی خواهید بود وقت مستعد بیماری طور باشید، آن تان را حفظ كنید و اگر واقعا این تا ظاهر آرام ریزید توی خودتان می

دهند؛ یعنی  های سرطانی نیز ادامه می ها، این الگوهایشان را حتی بعد از ابتلا به بیماری اند كه این گروه از آدم محققان دریافته

 .دهند ریزند و چیزی بروز نمی در خودشان می ها این تمایلات بیرونی را باز هم آن

 

كنند به جای این كه خشم خودشان را سركوب كنند، آن را بیرون بریزند و برای این كه  پیشنهاد می Cشناسان به افراد تیپ  روان

این كه در خودشان  آموزند كه چگونه خشم خودشان را بدون ها به این افراد می آن. آرام شوند از فنون ریلكسیشن استفاده كنند

آموزند كه چگونه قاطعانه و  ورزی به این گروه از افراد می های جرأت همچنین با استفاده از مهارت.بریزند، مدیریت كنند

 .محترمانه از حقوق خودشان دفاع كنند

 

و به )های قلبی  بیماریدچار  Bدو برابر افراد تیپ Aدهد افراد تیپ  نتایج تحقیقات نشان میهای وابسته به شخصیت بیماری● 

 Aبا مرور این شواهد به این نتیجه رسید كه الگوی رفتاری تیپ  1۰۸1انجمن قلب آمریكا در سال . شوند می( ویژه حمله قلبی

  .های قلبی است یكی از عوامل خطرساز بیماری

 تمایل بیشتری به رفتارهای و مخصوصا آن گروه از این افراد كه پرخاشگری بیشتری دارند، معمولا Aهمچنین افراد تیپ 

پروا با  ها همچنین شیفتهٔ كارهای خطرناكند؛ كارهایی مثل رانندگی بی آن. دهند ناسالمی از قبیل استعمال دخانیات و الکل نشان می

 .آمیز های جنون سرعت

ها  آن. ارهای درونی بستگی داردشان تا حدود زیادی به معی رسد برانگیختگی طلبند، به نظر می اگرچه بسیار رقابت Aهای تیپ  آدم

شان، بر  دهند برای رسیدن به نتیجه دلخواه كنند و ترجیح می كمتر در دوران درس و مدرسه تقلب می Bدر مقایسه با افراد تیپ 

 .های خودشان، خوب و دقیق عمل كنند اساس توانایی

چه  های قلبی دارد و آن انی، رابطهٔ كمتری با بیماریجویی و احساس فوریت زم است كه رقابت  تر نیز نشان داده تحقیقات تازه

كنید یا از  یعنی اگر شما فقط با دیگران رقابت می. است، احساس درونی خصومت است Aترین مؤلفه در رفتارهای تیپ  مهم



شید؛ فقط یادتان باشد دهد، چندان نگران نبا تان دست می كُشی به احساس وقت  ماندن در اتاق انتظار برای ملاقات با رئیس اداره،

 !تان وارد فاز دشمنی و خصومت نشوید که با رقیب یا رئیس

 

این الگوی رفتاری . های قلبی مرتبط است شده بیشتر از خشم آشكار با بیماری شده یا كنترل اخیرا حتی ثابت شده كه خشمِ سركوب

شود مشكلات  های زندگی پُراسترس باعث می یعنی محیط. كند های اجتماعی خاصی بیشتر نمود پیدا می البته در محیط

  .تر بروز كند شناختی و جسمی این افراد سریع روان

گیرد،  افتد؛ روی رل ضرب می پشت ترافیك بماند، چیزی شبیه فاجعه در درونش اتفاق می Aبه همین خاطر اگر یك راننده تیپ 

اند که در مقابل استرس منفجر  ها کاملا آماده آن. از می شودشود و احتمالا زبانش هم به ناسزا ب سرخ و سفید می  از عصبانیت

  .شوند

كند و  های حساس بدن فشار وارد می همیشه در حال هشدار است و این حالت بر اندام  سیستم عصبی سمپاتیك Aهای تیپ  در آدم

 .شود های بدن می های قلبی، سخت شدن عروق مغزی و دیگر رگ این فشار باعث بیماری

 

های ژنتیكی نیز  عنوان صفت كند و این تأكید را در نمودار تحت فرق می Bا حتی دستگاه عصبی افراد متخاصم با افراد تیپ ظاهر

های مردانه هم در این میان نقش دارند، مردان بیشتر احتمال دارد  شود بعضی هورمون جا كه گفته می اما از آن. توانید ببینید می

 !كند های قلبی محافظت می ها را در مقابل بیماری پذیری زنان، آن گویند سلطه به همین خاطر می. درا نشان بدهن Aالگوهای تیپ 

فرمانی كه  17شود از  است، توصیه میAتان تیپ  كنید الگوی رفتاری با این وجود و با تمام این توجیهات زیستی، اگر حس می

 .آید برای تغییر رفتارتان استفاده کنید در پی می

 

جویی افراطی و عجول بودن، شما را در معرض انواع  این را بدانید كه خصومت، رقابتBبه شخصیت  Aخصیت ازش● 

دانستن، قدم اول است و شما با دانستن این نکته و خواندن این مطلب، در واقع، قدم اول را . دهد های قلبی قرار می بیماری

 .اید اید و اولین فرمان را اجرا كرده برداشته

 Aهای تیپ  شوید ولی باور كنید که این كار را اولین بار، هزار نفر از آدم اولش خیلی اذیت می. ایستادن را تمرین كنید توی صف

 .های بعدی کمک بگیرید توانید از فرمان برای این كه توی صف بیكار نباشید، می. انجام دادند و نتیجه گرفتند

تان  فکر کردن به گذشت زمان، به موضوعاتی فكر كنید كه در زندگی روزمره وقتی در اتاق انتظار یا توی صف هستید، به جای

توانید به دور و بر خودتان، خوب نگاه كنید یا  های فلسفی نیستید، می اگر زیاد اهل این اندیشه. ها را ندارید وقت تأمل در مورد آن

 !جوان بخوانید توانید همشهری ید، میها نیست كدام از این سر صحبت را با یكی دیگر باز کنید و اگر اهل هیچ

توانید از فنون  برای این كار می. ها بفهمانید تمرین كنید بدون این كه به دیگران حمله كلامی بكنید، منظورتان را به آن

 .همشهری جوان چاپ شده کمک بگیرید ۰5ورزی كه در صفحات موفقیت شماره  جرأت

ترتان  توانید برای هر حركت آهسته بخش، می برای انجام این تغییر لذت. م كنار بگذاریدک تند حرف زدن و تندتند غذا خوردن را کم

حرف  توانید از آشنایانِ كم تمرین كنید که جمله دیگران را قطع نكنید و برای این كار می. یك پاداش شخصی در نظر بگیرید

 .ای هستند شروع كنید و به تدریج، برسید به دوستانی كه سخنران حرفه

ها به تعداد كارهایشان است یا به  گاه به این موضوع فكر كنید كه واقعا ارزش آدم توانید گه می. باورهای خودتان را اصلاح كنید

 .كیفیت کارهایشان؟ البته این تغییرات فكری، نیاز به مداومت دارد

های اجتماعی غیرضروری  خیال بعضی فعالیت یتوانید ب تر كنید مثلا می استرس تان را كم توانید، محیط روزمره تا جایی كه می

 .شوید

ها  ها از خودگویی استفاده كنید تا این خودگویی توانید در مقابل استرس برای این كار می. خودتان را در مقابل استرس ایمن كنید

ها را بلندبلند به زبان  وییخواهند این خودگ شناسان در شروع از افراد تحت استرس می معمولا روان. تان شود تدریج ملكه ذهن به

ای از این  نمونه. ها خودشان قادر خواهند شد که این جملات را فقط در ذهن خودشان تكرار كنند تدریج آن بیاورند اما به

 :اند از ها عبارت خودگویی

 .ریزی كنم توانم برای حل این موضوع برنامه ـ من می

 .كند ی را حل نمینگرانی هیچ مشكل. ـ باید دست از نگرانی بردارم

 .ـ عصبی بودنم موقتی است و این حالتم هم کاملا طبیعی است

 .ـ هر دفعه فقط یك گام

 .ـ زود قضاوت نكن

 .ات را حفظ كنی، بر موقعیت كنترل داری ـ تا وقتی بتوانی خونسردی



 .ـ باید عمیق و آهسته نفس بكشم

 .اش كنی دار كه بتوانی كنترلـ سعی نكن استرس را از بین ببری؛ فقط آن را در حدی نگه 

های موجود در بازار کمک  توانید از كتاب برای یاد گرفتن فنون ریلكسیشن می. های ریلكسیشن را انجام دهید هر روز تمرین

 .بگیرید

ی مقابله با ها توانید از طریق مراكز مشاوره اقدام کنید و یا در كارگاه برای این منظور می. شناس مراجعه كنید به مشاور یا روان

 .استرس شرکت کنید

 

 .اندیشد همزمان به چند كار می Aآدم تیپ (  1علیه سلامت قلب Aویژگی تیپ  1۱● 

 .كند ریزی می حداکثر فعالیت را برای حداقل زمان برنامه(  2

 .های دور و برش توجه كند تواند به محیط زیست یا به سایر زیبایی نمی(  3

 .کند حبت كردن دعوت میدیگران را به تندتر ص(  4

راند، ناخودآگاه  اش خیلی آهسته می كند راننده شود كه خیال می وقتی مجبور به ایستادن توی صف یا نشستن توی ماشینی می(  5

 .شود عصبانی می

 .خواهد كاری انجام بدهد، باید خودش آن كار را انجام بدهد اعتقاد دارد اگر كسی می(  6

 .دهد و دستش را مدام تكان می موقع صحبت كردن، سر(  0

هایش استفاده  لای حرف كند، انگار چیزی در حال انفجار است و ناخودآگاه و مدام از لغات زشت در لابه وقتی صحبت می(  ۸

 .کند می

 .شناس و سر وقت باشد ای سعی دارد همیشه وقت گونه وسواس  به حالت(  ۰

 .بنشیند و هیچ كاری نكندطور جایی  برایش واقعا سخت است كه همین(  17

 .كند، برنده باشد؛ حتی در بازی با كودكان اصرار دارد در هر كاری كه می(  11

 (.مثلا با تعداد مقالاتی كه نوشته و به چاپ رسانده)سنجد  های خودش را به صورت كمّی می موفقیت(  12

 ...کوبد روی میز و كند و می هایش را گره می د، مشتده دهد، سرش را تكان می هایش را به هم فشار می هنگام صحبت، لب(  13

 .رود دهند، از كوره در می بیند دیگران كاری را بهتر از او انجام می وقتی می(  14

 اندازد تندتند پلك می زند یا ابروهایش را بالا می(  15

  (EQ)با هوش هیجانی  (IQ)تفاوت هوش شناختی

  

 13۰7یکشنبه یکم آبان : تاریخ 

 

یکسان، ممکن است به درجات بسیار متفاوتی از موفقیت در زندگی دست  IQدهد که چرا دو نفر با  مفهوم هوش هیجانی نشان می

 .کند عمل می( عقل)بنیادین از رفتار انسان است که جدا و متفاوت از هوش شناختی  هوش هیجانی یک عنصر. یابند

یک نفر هوش هیجانی  IQتوانید از روی هوش شناختی یا  شما اصلا نمی. ای وجود ندارد هیچ رابطه شناخته شده EQو  IQبین 

از همان لحظه تولد ثابت است یا  IQ. نیستانعطاف پذیر  IQاین یک خبر خوب است زیرا هوش شناختی یا . او را حدس بزنید
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های جدید یا فرا  مگر اینکه یک تصادف، مثلا آسیب مغزی آن را تغییر دهد، هیچ کس با یادگیری واقعیت. دستکم ثبات نسبی دارد

ی اما برعکس، هوش هیجانی، مهارت. شود، هوش شناختی یعنی توانایی یادگیری گرفتن اطلاعات عمومی بیشتر باهوش نمی

شود، با اینکه بعضی مردم، نسبت به دیگران، به طور طبیعی هوش هیجانی بالاتری  انعطاف پذیر است که به آسانی آموخته می

 .بالا به وجود آورد EQتواند در خود،  دارند، کسی که حتی بدون هوش هیجانی به دنیا آمده است باز هم می

برقرار کردن بین احساسات و منطق، به طوری که ما را به حداکثر خوشبختی هوش هیجانی یعنی توانایی مهار عواطف و تعادل 

 .ها و استفاده از آنها در زندگی است هوش هیجانی همان توانایی شناخت، درک و تنظیم هیجان. برساند

 :ها، شامل حالات خوشایند و ناخوشایند احساسات ما هستند مانند هیجان

 خصومت، تند مزاجی تهاجم، اوقات تلخی، پرخاش،: خشم▪ 

 غصه، دلتنگی، عبوسی، ناامیدی، دل شکستگی: اندوه▪ 

 (ترس ناگهانی)اضطراب، بیم، ناآرامی، دلواپسی، وحشت، شوک : ترس▪ 

 تحقیر، اهانت، خوار شمردن، بیزاری، اکراه: نفرت▪ 

 احساس گناه، حسرت، احساس پشیمانی، افسوس: شرم▪ 

 ی، پرستشپذیرش، رفاقت، اعتماد، مهربان: عشق▪

 شادی، لذت، سعادت شوق، تفریح، آسودگی، وجد، خشنودی: شادمانی▪ 

 جا خوردن، حیرت، بهت، تعجب: شگفتی▪ 

 :شود هوش هیجانی از چهار مهارت اصلی تشکیل می

در نحوه خودآگاهی، کنترل تمایلات خود . های خود و آگاهی از آنها به هنگام تولید توانایی شناسایی دقیق هیجان: خودآگاهی( 1

فردی که از هوش هیجانی بالایی برخوردار است، نسبت به احساسات . شود واکنش به اوضاع و افراد مختلف را نیز شامل می

کند، نسبت به آن آگاه  به عبارت دیگر، او در همان زمان که احساسی را تجربه می. واسطه و بدون وقفه دارد خود، آگاهی بی

تواند به خود بگوید، وای، من واقعا احساس حسادت، ترس، خودخوری، قدردانی، غرور، دفاع از   او می. است و بدان اعتنا دارد

ای خواهیم بود که  در حقیقت اگر با احساساتمان روراست و سازگار نباشیم مانند قورباغه. کنم می... خود در برابر انتقاد و 

تواند از آب بیرون بپرد، اگر  قورباغه با اینکه به راحتی می. بپرد رسد بیرون داند چه وقت از آبی که آرام به نقطه جوش می نمی

اگر ما بتوانیم احساسات را از . ماند  تغییر درجه حرارت به قدر کافی تدریجی باشد تا زمانی که پخته شود و بمیرد در آب باقی می

دانم  شوم، می دانم که پشیمان می برساند مانند؛ می بینی کنیم، قادر به اتخاذ تصمیماتی خواهیم بود که ما را به شادکامی قبل پیش

 .تنها نیاز به گوش دادن به آنها است. کنند احساسات، صدای درونی ما هستند که ما را راهنمایی می... احساس گناه خواهم کرد و 

فتارها را مثبت هدایت به منظور انعطاف پذیر ماندن و ر« ها آگاهی از هیجان»توانایی در به کارگیری : مدیریتی -خود( 2

 :ها سبب کنترل هیجان. های هیجانی خود را در مقابل همه مردم و شرایط مختلف کنترل کنید کردن، یعنی اینکه بتوانید واکنش

 افزایش تحمل کافی و کنترل خشم( 1

 کاهش اهانت، زد و خورد و ایجاد مزاحمت( 2

 خوردای مناسب و بدون زد و  توانایی ابراز خشم به شیوه( 3

 کاهش تعلیق و اخراج( 4

 کاهش رفتار پرخاشگرانه یا آسیب رساننده به خود( 5

 افزایش احساسات مثبت نسبت به شخص خود و دیگران( 6

 .شود بهتر کنار آمدن با فشار روانی و کاهش اضطراب و احساس تنهایی می( 0



این . که دقیقا چه اتفاقی در حال روی دادن استتوانایی در تشخیص دقیق هیجانات دیگران و درک این: آگاهی اجتماعی( 3

کنید، حتی زمانی که خودتان همان احساسات یا  موضوع اغلب به این معناست که طرز تفکر و احساسات دیگران را درک می

پس همدلی به معنای درک احساسات دیگران است یعنی خود را جای دیگران . تفکرات را ندارید و این همان همدلی است

 .شتن، توانایی همدلی، مستقیما وابسته به توانایی تشخیص احساسات و درک آنهاستگذا

ها،  به منظور موفقیت در کنترل و مدیریت تعامل« آگاهی از هیجانات دیگران»توانایی در به کارگیری : مدیریت رابطه( 4

 .شود شامل میهای دشوار را  همچنین این توانایی، ارتباط واضح با شرایط و کنترل موثر تعارض

با هوش هیجانی . شک همه افراد دوست دارند توسط اطرافیان خود مورد تائید، تقدیر، تشویق، تحسین و قدردانی قرار بگیرند بی

توانید افراد را جذب کنید و برای خود نگه دارید زیرا، به جای اینکه در مورد آنها قضاوت کنید آنها را قبول  بالا شما می

مسئولیت احساساتتان را به عهده . کنید که اینکار را انجام دهند ساتتان را بیان کرده، آنها را نیز تشویق مینمایید، احسا می

دهید و آنها را  اندازید، نسبت به احساسات آنها همدلی و مهربانی نشان می گاه تقصیر را به گردن دیگران نمی گیرید و هیچ می

دانید چون هر شخص  آنها حساس هستید ولی خود را مسئول برآورده کردن آنها نمی کنید، در مورد احساسات و نیازهای درک می

نمایید،  کنید و به آنها حمله نمی کنید، آنها را ملامت نمی رو هرگز احساس سربار بودن نمی مسئول احساسات خود است و از این

گویید چه کاری را  کنید و به آنها نمی نها را نصحیت نمیآ. بنابراین نیازی نیست که آنها حالت تدافعی یا ضد حمله به خود بگیرند

نسبت به آنها صادق هستید . انگیزد برد و خشم آنها را برمی دانید این کار حس استقلال آنها را از بین می انجام دهند، چرا که می

 حتی وقتی که مجبورید چیزی را که برای آنها ناخوشایند است بگویید

 


