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 .سركوب كنيددرست بنشينيد و استرس تان را     

مطالعات نشان مي دهند افراد با پوسچر بهتر، 
  .شادترو قوي ترند

 
دفعه بعد كه حس كرديد غمگين و افسرده هستيد به طرز 
. نشستنتان پشت ميز كار و جلوي كامپيوتر دقت كنيد

احتمالا شما با گردن و   انشمندان شناختيدطبق يافته هاي 
شانه هاي افتاده پشت ميز كامپيوتر روبه روي مانيتور به 

نشستن درست . جلو خم شده ايد و به پايين نگاه مي كنيد
علاوه بر جلوگيري از كمردرد و گردن درد با تاثير مستقيم 

وقتي . ا را بهبود مي بخشدبر سيستم عصبي، خلقيلات شم
كه احساس ياس مي كنيد، بهترين راه براي آرام شدن، 

  .درست نشستن است

درست است كه به خاطر افسردگي و غم در چنين وضعيتي 
با شانه هاي آويزان نشسته ايد اما اين هم درست است كه 
به خاطر نشستن در چنين وضعيتي، غمگين و ناراحت 

  . هستيد

    Embodied Cognitionبه عنوان اين فلسفه فكري

به اين معني كه ذهن ما روي بدنمان  شناخته شده است 
ت كه رابطه اين باور بر اين پايه استوار اس. تاثير مي گذارد

بين ذهن و بدن دوطرفه است يعني همانطور كه ذهن ما 

روي بدنمان تاثير مي گذارد، بدن نيز ذهن را مورد هدف 
  .قرار مي دهد

كارشناسان در تحقيقات سالهاي اخير نشان داده اند كه 
مي تواند  دو دقيقه ژست قدرت در يك روزچطور 

ين تغيير ا. احساساتمان را نسبت به خودمان تغيير دهد
تنها به خاطر نمايش قدرت و اعتماد به نفس به اطرافيانمان 
نيست بلكه اين تغييرذهنيت به تغيير هورمون هاي بدنمان 

يش سطح تستسترون و كاهش سطح كورتيزول ايعني افز
   .يا همان هورمون استرس در مغز مربوط است

Richard Petty استاد روانشناسي دانشگاه اوهايو  

ناحيه اي درمغز وجود دارد كه روي اعتماد به : مي گويد
رارگرفتن اين نفس تاثير مي گذارد اما چگونگي هدف ق

تشخيص بين اعتماد به نفس واقعي . ناحيه اصلا مهم نيست
از اعتماد به نفسي كه از طريق طرز نشستن و ايستادن 

رابطه بين اعتماد به نفس و . ايجاد مي شود مشكل است
درست مثل شادي كه . طرز نشستن دوطرفه عمل مي كند

لبخندي كه به شادي منتهي  به لبخند منتهي مي شود و
  .مي گردد

در ژورنال اروپايي روانشناسي  2009در تحقيقي كه در سال 
به همراه ديگر   Richard Petty ،عي چاپ شداجتما

دانش آموز كالج را انتخاب كردند و از آنها  71همكارانش، 
خواسته شد عده اي راست و مستقيم بنشينند و عده اي 

در همين حال از . خم شوند و به زانوهاي خود نگاه كنند
دانش آموزان خواسته شد سه ويژگي مثبت و سه ويژگي 
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كر مي كنند با رضايت شغلي و ميزان منفي خود را كه ف
موفقيت در شغلشان مرتبط است را بيان كنند و سپس از 
دانش آموزان خواسته شد به ميزان موفقيت خود در حرفه 

  .شان نمره بدهند

محققان دريافتند نمره اي كه دانش اموزان به خودشان مي 
دانش آموزاني كه . دهند به طرز نشستن شان مرتبط است

درست نشسته بودند به ويژگي هاي مثبت و منفي راست و 
خود باور داشتند و آنهايي كه با سرهاي خم نشسته بودند 

  .به هيچ يك از افكار خود اعتماد نداشتند

  

  

  

 

  
مشخص شد  2012در سال  Richard petty در پژوهش

همانطور كه احساسات و افكار روي طرز نشستن و ايستادن 
طرزقرارگيري بدن روي  نيز تاثير ميگذارد، همانطور

  .احساسات و افكار تاثير دارند

  روي خلقيات و افكار تاثيروضعيت بدن از آنجايي كه 

مي گذارد، افزايش نشستن هاي طولاني مدت پشت  
كامپيوتر و نگاه كردن با سرهاي خميده مي تواند تاثير 
بسيار زيادي به افزايش افسردگي در سالهاي اخير داشته 

ردن سر همچنين به عنوان عامل سردردهاي خم ك. باشد
  .مكرر، شانه درد و گردن درد شناخته مي شود

كارشناسان پيشنهاد مي كنند براي جلوگيري از خم كردن 
با قابليت ) مانيتور استند(سر از نگهدارنده هاي مانيتور

  هنگام كار با . استفاده كنيدو يا زيرمانيتوري تنظيم ارتفاع 

هنگام . نيتور بايد در راستاي چشم باشدكامپيوتر بالاي ما
رانندگي مي توانيد آينه را كمي بالاتر نصب كنيد تا مجبور 

ين نرم افزارهاي همچن. باشيد راست و درست بنشينيد
را روي موبايل يا كامپيوترتان نصب  وضعيت هشداردهنده 

  .ست نشستن را به شما يادآوري كنندكنيد تا در
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