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ــاى روابط عاطفى را  ــى در دوران طفوليت، مهارت ه ــان ها به طور طبيع انس
ــت. دوره ى كودكى، زمينه ى  ــن لبخند روز نخس ــد، از همان اولي بنا مى نهن
ــف، انتقال و پاسخ به احساسات است.  آموزش  عظيمى براى يادگيرى، كش
خيلى ها در بزرگسالى، مهارت ارتباطات عاطفى خود را فرامى گيرند و امكان 

پيدا مى كنند با ديگران، روابطى غنى تر و رضايت بخش تر برقرارسازند.
هرچه بيش تر عناصر ارتباطات عاطفى را بشناسيم، بهتر مى توانيم انتظارات 
ــخ  ــته هاى ديگران پاس ــيوه اى معنادار، به خواس ــود را ابراز كنيم  و به ش خ

گوييم. 
«الان گارنر» در كتاب «الفباى ارتباطات درون شخصى» مى نويسد:

ــاره ها، انتخاب كلمه و...  ما به طور دائم با حركات چهره، لحن صدا، اش
تجربه هاى عاطفى حقيقى خود را براى يكديگر آشكار مى سازيم. هدف اين 
است كه ما بيش تر مشاهده كنيم و به اين علائم در رفتار خودمان و ديگران، 
آگاه تر شويم. روزى و لحظه اى كه چنين كرديم، مى توانيم آ گاهى خود را به 
شيوه اى هوشيارانه در بهبود بخشيدن به فرآيند بيان خواسته ها، به كار گيريم 

و رابطه هاى عاطفى بهترى تشكيل دهيم.
دلايل زيادى وجود دارد كه مردم از نشان دادن احساسات، به خصوص 
ــتر مردم  ــم و ترس خود، طفره مى روند. بيش ــف منفى مانند غم، خش عواط
مى خواهند تجربه هاى منفى را انكار كنند و از آن ها پرهيز نمايند تا فاصله ى 
ــاز، دورتر نگاه دارند. با چرخش مثبتى كه به رويدادها  خود را از امور آشفته س
ــه چيزهايى كه آنان را غمگين،   ــت ب مى دهند، اعتقاد دارند كه اجبارى نيس

عصبانى يا ترسو مى سازد، بينديشند. برخى اعتقاد دارند احساسات شان آن قدر 
ترسناك يا آشفته كننده است كه قادر نيستند در قالب كلمات بريزند يا ممكن 
است از آن چه احساس مى كنند،  خجالت بكشند يا گيج شوند، بنابراين دوست 
ــتند كه  ــيم كنند. افراد زيادى هس ــان را با ديگران تقس ندارند تجربه هاى ش
ــتان و اقوام بگذارند.  ــت ندارند بارهاى عاطفى خود را روى دوش دوس دوس
شايد اعتقاد دارند كه احساسات آنان اهميتى ندارد و شايسته ى توجه ديگران 
نيست يا شايد مى پندارند مشكلات شان، ديگران را پريشان مى سازد. افزون 
ــتند كه هرگز عادت به بيان عاطفه ندارند و قادر  ــانى هم هس بر آن ها، كس
ــى هم فقط به فكر ارزش  ــتند كلماتى براى اظهار آن  بيابند. البته برخ نيس
ــتند آن طور كه احساس مى كنند،  ــخصى خود هستند و مايل نيس حريم ش

آن را علنى سازند.
مهم نيست مرد م چه اندازه مى كوشند عواطف خود را پنهان سازند، مهم 

اين است كه به طور معمول، احساسات حقيقى آنان ظاهر مى شود.
ــتر مردم به شواهد غيركلامى،  ــان مى دهد بيش هم چنين مطالعات نش
ــتر از كلام اعتماد دارند چراكه در تحقيقى كه در آن از شركت كنندگان  بيش
ــته شد بگويند كدام بخش پيام، بيش تر نيت و گرايش حقيقى گوينده  خواس
ــد، 38درصد به  ــد آنان به كلام اعتماد كردن ــان مى دهد، تنها 7درص را نش
عناصرى مانند لحن صدا و شيوه ى بيان و 55درصد به حركات چهره و ديگر 

نشانه هاى «زبان بدن» تكيه نمودند.
در زندگى حقيقى هم به طور دقيق همين گونه است. وقتى كسى مطلبى 
ــن صدا، حركات چهره و حركات ديگر او،  ــا واژه ها بيان مى كند ولى لح را ب
پيام مخالف ديگرى را مخابره مى كند، مردم به طور تقريبى هميشه كلمات 
گفته شده را قبول ندارند و به جاى آن، به رفتار نشان داده شده اعتماد مى كنند. 
ــد، ما تمايل داريم از خيلى  وقتى زمان مبادله ى اطلاعات عاطفى فرامى رس
ــم توجه كنيم. ما هم چنين  نزديك، به حالت هاى صورت و حركت هاى چش

به حركت هاى بدن در رابطه با يكديگر اهميت زيادى مى دهيم.

چهره را بشناسيم    
ــتان و خانواده كه در كيف دستى خود، روى ميز يا روى  به عكس هاى دوس
ــتند  ــتان عزيزان ما هس ديوار آويزان مى كنيد،  بنگريد. آيا آن ها تصاوير دس
ــت. مردم بيش تر از چهره ى  ــان؟ به طور حتم چنين نيس يا تصاوير پاهاى ش
ــت داريم در عكس ها، به  ــتان و اقوام خود عكس مى گيرند. همه  دوس دوس
چهره ها خيره شويم؛ اين چهره است كه به ما مى گويد آن شخص نسبت به 

مهارت هــاى
 ارتباطى خود را 
كنيـــد تيـز 

نخستين پايه ى ايمان، بردبارى است. «حضرت على(ع)»
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ما، نسبت به خودش و درباره ى دنياى پيرامونش، چه احساسى دارد.
ــان همه ى اعضاى بدن، چهره، يگانه ترين كاركرد بيان عاطفه را دارد  در مي
ــريع شكل پيشانى، ابروها،  پلك ها، چانه،  به طورى  كه از طريق تغييرهاى س

بينى و لب ها، اطلاعات و پيام ها مبادله مى شود.
پژوهشى كه در قرن نوزدهم توسط «چارلز داروين» انجام گرفت، نشان 
مى دهد كه مرد م سراسر كره ى زمين، حالت هاى چهره ى مشابهى براى بيان 
عواطف معينى در ارتباطات به كار مى برند. «داروين» از اين پژوهش نتيجه 
گرفت كه حالت هاى معينى از چهره، ذاتى و از نظر زيستى، جهانى هستند. 
به عبارتى ديگر، تمايل به خنده زمانى كه شاد هستيم  و به اخم كردن وقتى 
ــى و عضلات صورت ما بافته  ــتيم، در تاروپود نظام هاى عصب عصبانى هس
شده است. چنين تظاهراتى از عواطف، بخشى از آن چيزى ست كه ما آن را 

«انسان» مى ناميم.
ــى از ميراث  ــى از حالت هاى چهره، بخش ــتن اين كه تعداد معين دانس
ــت، به ما كمك مى كند تا جهانى و فطرى بودن آن  ها را درك  ژنتيكى ماس
ــل اكِمن» و «والس  ــط «پ ــال 1970 توس كنيم. اين نظريه ها در دهه ى س
ــگاه «كاليفرنيا» و «كارول ايزارد» در دانشگاه  فريسن» روان شناسان دانش
«مريلند»، مورد بررسى مجدد قرارگرفت. به عنوان بخشى از پژوهش اوليه، 
آنان عكس هايى از صورت را كه حالت هاى عاطفى پايه را نشان مى داد، به 
ــان دادند. يافته هاى آنان، نظريه ى «داروين» را ثابت  همه ى مردم دنيا نش
ــادى، ترس،  ــان دادن ش مى كرد:  «مردم با فرهنگ هاى گوناگون براى نش
خشم، غم، تعجب و نفرت و انزجار، حالت مشابهى از چهره را به كار مى گيرند 

و بازمى شناسند.»
ــتر دانشمندان علوم اجتماعى، توافق دارند كه هفت حالت عاطفى  بيش
ــا مى پردازيم، به طور تقريبى در همه ى فرهنگ هاى دنيا  كه در زير به آن ه
ــتند و در سراسر دنيا شبيه مى باشند. البته تفاوت هايى هم ديده  پايه اى هس
مى شود ولى مى توان اين هفت حالت را هفت رنگ اصلى روى پالت نقاشى 
ــى از رنگ به وجود  ــا تركيب آن ها، تنوع بى پايان ــر گرفت كه نقاش ب درنظ
مى آورد، تركيب حالت هاى چهره هم مى تواند دامنه ى گسترده اى از عواطف 

را نشان دهد.

خشم:
ــتند، گوشه ى داخلى ابروها به سمت پايين كشيده  وقتى مردم عصبانى هس
مى شوند و با هم، چين عمومى برجسته اى به نام «گره ابرو» يا «شيار ابرو» 
به وجود مى آورند. پلك هاى بالا را به طور كامل باز مى كنند و سفيدى چشم 
ــت پلك هاى پايين را بكشند. لب ها  ــان مى دهند. هم چنين ممكن اس را نش

به شدت روى هم جمع مى شود و گوشت كبود لب بالا، ديده نمى شود.

غم: 
وقتى كسى غمگين است، گوشه هاى داخلى ابروها بالا و به هم مى آيند. اين 
حركت، چروك هايى به شكل معكوس در وسط پيشانى به وجود مى آورد. بين 
ــم، خط عمومى ضعيفى ديده مى شود. اين شكل ابرو، روى هم رفته  دو چش
ــه هاى خارجى لب ها رو به  ــود. گوش «عضله ى اندوه داروين» ناميده مى ش

پايين است.

شادى:
ــود عضلات گونه ها بلند شوند و عضلات دور چشمان  شادى موجب مى ش
ــه هاى چشمان، چروك هايى مى سازد. گوشه هاى  جمع گردند. اين در گوش
ــود. چين هاى چشم، تنها راهى ست  دهان هم با لبخندى متقارن خم مى ش

كه لبخند اصيل را از لبخند ساختگى نشان مى دهد.

ترس:
ــود با  ــور  تقريبى افقى ظاهر مى ش ــد، به ط ــخصى كه مى ترس ابروهاى ش
چين هايى كه سراسر پيشانى را مى پوشاند. مانند خشم، آدمِ ترسيده بيش تر 
ــفيدى چشم را با بالا بردن پلك بالايى نشان مى دهد. گوشه هاى دو لب  س

در خط افقى كاملى كشيده مى شود.

تحقير:
ــه ى چپ لب به كنار كشيده  ــاس حقارت مى كند، گوش ــى احس وقتى كس
ــدن، اغلب  ــاس تحقير ش ــود و چاله اى به وجود مى آورد. همراه احس مى ش

چرخش چشم وجود دارد.

تعجب:
ــى پلك هاى بالا را بلند مى كند و  ــى تعجب مى كند، به طور طبيع وقتى كس

سفيدى چشم ها را نشان مى دهد. هم چنين دهان باز مى شود.

نفرت:
وقتى كسى احساس نفرت مى كند، اغلب چين به بينى مى اندازد، گويى بوى 
بدى به مشامش مى رسد. درنتيجه چروك هاى افقى روى نوك بينى بين دو 

چشم، ظاهر مى شود و لب بالا، بالا آورده مى شود. 

ــان مى دهد، بنابراين  ــخص عواطف خود را از راه منحصربه فردى نش هر ش
تنها راهى كه مى توان فهميد شخص به طور واقعى چگونه احساس مى كند، 
اين است كه با او دم خور شويم و تجربه ى او را به بحث بگذاريم. مطالعه ى 
ــيارانه ى حالت هاى چهره، مى تواند به طور واقعى نعمتى به حساب آيد.  هوش
شواهد ديدارى هم چنين به شما اساسى راستين و مستند مى دهد كه با آن، 

احساسات مردمان ديگر را شناسايى كنيد.
ــتيد نگاه نكنيد،  ــغول صحبت با او هس ــخصى كه مش تا به چهره ى ش
ــمى با شنونده، معلوم  ــختى مى توانيد با او ارتباط برقراركنيد. تماس چش به س
مى كند او از نظر عاطفى نسبت به آن چه مى گوييد، چه واكنشى نشان مى دهد،  
آيا علاقه مند است؟ آيا سرگرم شده است؟ عصبانى ست؟ تعجب كرده؟ ترسيده؟ 
آيا با شما موافق است؟ آيا حالت هاى چهره يا ديگر زبان بدن او به شما مى گويد 

براى حرف شما احترامى قائل است؟ آيا حرف شما را مى فهمد؟ 
ــبت به صحت  ــوى چهره به چهره، تا به هم نگاه نكنيم، نس در گفت وگ
ــى عينى حالت هاى  ــان حاصل نخواهيم كرد. بررس ــخ هاى بالا، اطمين پاس
ــان) نمى پذيرند يا  چهره مى تواند حقايق عاطفى كه مردم (حتى براى خودش
نمى خواهند بپذيرند را افشا كند.                                      ادامه دارد...
مصطفى عليزاده
مترجم و نويسنده

بشر، موجودى است كه بايد بر خود غلبه كند. «نيچه»




