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کلمات قارقار حقیر کلاغان داغداری است
که تا لب دیوار احساس هم نمی توانند اوج گیرند

همهمه آن ها دیریست مرا خسته می کند
جز سکوت زبان دیگری به من بیاموز

ح.د
بدن زبان مشترك همه انسان هاست. به نظر می رسد پیش از آنکه گفتار و نوشتار عامل ارتباط انسانی باشد، 
بـدن و حـرکات بوده اسـت که مفاهیم را منتقل کرده اسـت. آن هنگام که وزن مفاهیـم، فراتر از ظرفیت کلمات 
است، این بدن و حرکات صورت است که بازنمایی آن را بر عهده می گیرد. بدن و حرکات، اولین پنجره ورود به 
ذهن آدمی است. بدن و حرکات، ویترین افکار و احساس آدمی است. غم و شادی، گریه و خنده، خشم و مهربانی 
Body) و عشـق و نفرت و رد و تأیید آدمی به عام ترین، سـریع ترین و روشـن ترین شکل ممکن در حرکات بدن

Face) او دیده می شـود. بر همین سـیاق برایند و تابلوی شـخصیتی  Mimic) و میمیـک صـورت ،(Language
فرد می تواند در نمایش های بدنی و قامت (Posture) وی مشـاهده شـود و بسـا ماندگار گردد. قامت افسـرده 
Errect or) قامت مسـتقیم یا نظامی ،(Slumped Posture) قامت وارفته یا شُـل ،(Depressed Posture)

Military)، و حتـی بـروز تیـپ و شـخصیت بر وضعیت های بدنی پویا چـون راه رفتن (Gait) و غیره  Posture
همـه و همـه نشـانه هایی از ایـن حقیقت اسـت که بدن و حرکات او اولین ویترین و اسـکرین درون آدمی اسـت. 
انسـان ها و بلکه حیوانات بیش و پیش از آنکه با هم ارتباط هجایی و کلامی برقرار کنند، از طریق بدن اسـت که 
به سراغ درون یکدیگر می روند. شک نیست همانگونه که افکار و احساسات و اصولاً شخصیت بر شکل دهی بدن 
و حـرکات او موثـر اسـت، وضعیت قامت نیز می تواند متقابلًا بر شـخصیت و رفتار فرد اثرگذار باشـد. این نوعی 
تعامل دینامیک است که علاوه بر آثار روانشناسی فردی بر جنبه های اجتماعی نیز اثرگذار است. اعتماد به نفس 
Good) بسـتر مناسبی را برای مشارکت اجتماعی  Posture) ناشـی از یک قامت خوب ،(Self-confidence)
فراهـم می کنـد و شـکوفایی و سـرزندگی جامعه را رقـم می زند؛ و آنگاه ارتقا سـلامت عمومی و نشـاط اجتماعی 
Life) و امیـد به زندگی (Quality of Life) را بـه دنبـال خواهد داشـت. بر بهبود شـاخص های کیفیت زندگـی

Expectancy) اثرگذار خواهد بود و ... . 

کتاب حاضر از جمله معدود کتاب های مستقل در باب ارتباط جنبه های روانشناختی با قامت است. مطالب 
پراکنده بسیار و فصول کوتاه و بلندی در منابع روانشناسی و در گرایش حرکات اصلاحی وجود دارد که اشاره ای 
گـذرا بـه ایـن مقوله کرده اند؛ اما بدون شـک کتاب مسـتقل و منحصربه فرد اینچنینی در کشـور وجـود ندارد. با 
آنکه در این کتاب عناوین و سـرفصل ها به اشـاره، گذرا و کوتاه آمده اسـت اما هر یک از آنان می تواند به عنوان 
یک رهنمود و رویکرد مطالعاتی از سـوی علاقه مندان هر دو رشـته روانشناسـی و علوم ورزشـی مورد بسـط قرار 
گیرد. تعامل پویای میان قامت و حرکات بدنی با شـخصیت و افکار انسـان و حتی در ارتباط با فرهنگ و اجتماع 
موضوعیسـت کـه کمتر به طور مسـتقل از سـوی محققـان گرایش علوم ورزشـی مورد بحث قرار گرفته اسـت. 
پروتکل هـای تمرینـی تخصصی، تاکنون، همواره برای نیازمندان به اختلالات جسـمی و فیزیولوژیکی بوده اسـت و 
گویی نیازمندان جمعیت های با اختلالات شـخصیتی و روان نژند و ... افرادی فراموش شـده و محروم از برنامه های 
اصلاحی بوده اند. برای اینجانب و همکاران فرهیخته ام که به ترجمه این اثر اقدام کرده ایم، همین بس که افقی نو 
و متفاوت تر را پیش روی علاقه مندان و محققان آینده گشوده ایم و از تکرار و روزمرگی معمول به نوآوری و شاید 

سوال آفرینی های جدید همت ورزیده ایم که گفت:

غلام آن کلماتم که آتش انگیزد                 نه آنکه آب سرد زند بر آتش تیزم
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مقدمه

پاسچر غالباً پدیده‌ای جسمانی تلقی می‌شود؛ امری وابسته به عضلات، استخوان‌ها 
و تعادل فیزیکی. اما اگر پاسچر نه تنها بر احساس فیزیکی ما، بلکه بر شیوه تفکر، رفتار 
و تعامل ما با دیگران نیز اثرگذار باشـد چه؟ در کتاب روان‌شناسـی پاسـچر: گشودن 
پیونـد ذهـن و بدن، به بررسـی تأثیر عمـق و در عین حال اغلب نادیده‌گرفته‌شـده‌ی 
پاسچر بر حالات روانی و هیجانی انسان پرداخته می‌شود. از اعتمادبه‌نفس تا خلق‌و‌خو، 
از تصمیم‌گیری تا تاب‌آوری در برابر اسـترس، تراز و هم‌راسـتایی بدن نقشی اساسی 

در شکل‌دهی به چگونگی تجربه و مواجهه ما با جهان دارد.
ایـن اثر با اتـکا بر ترکیبی از پژوهش‌های روان‌شـناختی، مبانی بیومکانیک بدن و 
یافته‌های علوم اعصاب، پیوند پیچیده و دوسویه میان ذهن و بدن را آشکار ساخته و 
بینش‌ها و راهکارهای عملی برای پرورش وضعیت‌های بدنی سـالم‌تر و توانمندسازتر 
ارائه می‌دهد.وضعیت‌هایی که می‌توانند بهزیستی ذهنی و عاطفی را به شکلی معنادار 

ارتقا دهند.
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فصل اول

 پیوند ذهن و بدن

قرن‌هاست که فیلسوفان و دانشمندان درباره‌ی رابطه‌ی میان ذهن و بدن 
بـه بحـث و مناظره پرداخته‌اند. بـا این حال، روان‌شناسـی و علوم اعصاب 
نویـن گام‌هـای بلنـدی در درک ایـن پیوند برداشـته‌اند. این فصل بررسـی 
می‌کند که چگونه پاسچر، نه تنها بازتابی از حالات عاطفی و روانی ماست، 

بلکه می‌تواند به‌طور مستقیم بر آنها اثر بگذارد.

مفاهیم کلیدی↲ 

شـناخت تجسـم یافته: این دیدگاه بیـان می‌کند که ذهـن از بدن جدا ▪ 
نیسـت، بلکه با آن پیوندی عمیق دارد. بنابراین نحوه‌ی قرارگیری بدن 

می‌تواند بر چگونگی تفکر و احساس ما تأثیرگذار باشد.
حلقه‌های بازخوردی: به فرآیندی اشاره دارد که در آن مغز سیگنال‌هایی ▪ 

به بدن ارسال می‌کند تا پاسچرو حرکات آن را تنظیم کند، و متقابلًا بدن 
نیـز پیام‌هایی بـه مغز بازمی‌گرداند. این چرخه‌ی پیوسـته بر خلق‌و‌خو، 

اعتمادبه‌نفس و توانایی‌های شناختی اثر می‌گذارد.
دیدگاه‌های عصب‌پژوهی: شـامل بررسی نواحی مغزی مسئول کنترل ▪ 

پاسچر و حرکت و ارتباط آنها با تنظیم هیجانات و تمرکز ذهنی است.



7 سرفصـــــــل‌ها

فصل دوم

 پاسچر و اعتمادبه‌نفس

نحوه‌ی ایستادن، نشستن و حرکت کردن ما نه تنها بر ادراکمان از خود 
اثـر می‌گـذارد، بلکه تعیین می‌کند دیگران ما را چگونـه درک کنند. در این 
فصل، اثرات روان‌شـناختی وضعیت‌های بدنی گوناگون بر اعتمادبه‌نفس و 

حرمت‌نفس مورد بررسی قرار می‌گیرد.

مفاهیم کلیدی↲ 

ژستهای قدرت: پژوهش‌های »امی کادی« روان‌شناس اجتماعی نشان 
می‌دهد که اتخاذ وضعیت‌های بدنی قائم وکشـیده مانند ایسـتادن صاف با 

دستان کشیده می‌تواند احساس قدرت و اطمینان را در فرد تقویت کند.
ارتباط‌های غیرکلامی: پاسچر به‌عنوان شکلی از برقراری ارتباط بدون ▪ 

کلام، می‌تواند احسـاس اعتماد یا عدم اطمینان را به دیگران منتقل کند 
و در نتیجـه نحـوه‌ی تعامـل و رفتار آنـان در موقعیت‌هـای حرفه‌ای و 

شخصی را تحت تأثیر قرار دهد.
تصویـر بدنی و پاسـچر: درک مـا از بدن خود، بر نحوه‌ی ایسـتادن و ▪ 

حرکاتمـان اثر می‌گـذارد؛ در مقابل، اتخاذ وضعیت‌های بدنی مطمئن‌تر 
می‌تواند به بهبود تصویر ذهنی از بدن و افزایش عزت‌نفس بینجامد.
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فصل سوم

 پاسچر و تنظیم خلق‌وخو

پاسچر، نقشی اساسی در تنظیم هیجانات ایفا می‌کند. این فصل بررسی 
می‌کنـد کـه چگونه وضعیت‌هـای خمیده یا وا رفته و شـل با حالات منفی 
همچـون افسـردگی و اضطراب مرتبط‌انـد، در حالی که وضعیت‌ بدنی قائم 

می‌توانند سبب بهبود خلق‌وخو و افزایش تاب‌آوری عاطفی شوند.

مفاهیم کلیدی↲ 

پاسچرخمیده و افسردگی: پژوهش‌ها نشان می‌دهند که پاسچر خمیده ▪ 
با احساساتی مانند غم، درماندگی و خستگی مرتبط هستند. اصلاح این 

وضعیت‌ها می‌تواند به تغییر حالات عاطفی کمک کند.
پاسچرقائم و خلق مثبت: پاسچرِ قائم و متعادل در افزایش احساس شادی، ▪ 

هوشـیاری و سـرزندگی نقش قابل‌توجهی دارد. افزون بر این، شـواهد 
نشـان می‌دهد که اصلاح وضعیت بدن می‌تواند به‌عنوان ابزاری کارآمد 
در مدیریت اسـترس و مهار آشـفتگی هیجانی مورد استفاده قرار گیرد.

تنفس و پاسـچر: برخـی وضعیت‌های بـدن با محدود کـردن حرکت ▪ 
قفسـه‌ی سـینه موجب تنفس سـطحی‌تر و در نتیجه افزایش اضطراب 
می‌شوند. بهبود تراز بدن می‌تواند کیفیت تنفس را ارتقا دهد؛ موضوعی 

که مستقیماً بر سلامت روانی اثرگذار است.
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فصل چهارم

 پاسچر، استرس و تاب‌آوری

پاسچر تنها بازتاب احساسات آنی ما نیست، بلکه نشان می‌دهد چگونه 
با استرس در گذر زمان مواجه می‌شویم. در این فصل به ارتباط میان پاسچر 
و پاسخ فیزیولوژیک استرس پرداخته می‌شود و نشان داده می‌شود که اتخاذ 

حالت‌های بدنی آرام و متعادل می‌تواند تاب‌آوری روانی را تقویت کند.

مفاهیم کلیدی:↲ 

پاسـخ جنگ یا گریـز: وضعیت‌هایی مانند شـانه‌های منقبض و جمع ▪ 
شده، پاسچر سربه جلو یا مشت‌های گره‌کرده، سیگنالی به مغز مخابره 
می‌کننـد کـه بـدن در حالت خطر اسـت و این امر پاسـخ استرسـی را 
طولانی می‌کند.                                                                                                                 

آرام‌سازی و پاسچر: به‌کارگیری برخی تکنیک‌های وضعیتی می‌تواند به ▪ 
فعال‌سازی سیستم عصبی پاراسمپاتیک  که مسئول عملکرد »استراحت 
و هضم« در بدن اسـت، کمک کند. اتخاذ وضعیت‌های آرام، متعادل و 
عمیق‌تـر در تنفس، نقش مسـتقیمی در کاهـش تنش و بازگرداندن بدن 

به حالت تعادل دارد.
آگاهـی از پاسـچر: توجه آگاهانه به پاسـچر در لحظات فشـار روانی ▪ 

می‌تواند ابزاری برای خودتنظیمی هیجانی و افزایش تاب‌آوری باشد.
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فصل پنجم 

پاسچر در روان‌شناسی اجتماعی

پاسچر تأثیر عمیقی بر تعاملات اجتماعی دارد و چگونگی درک ما از دیگران 
و برداشت آن‌ها از ما را شکل می‌دهد. این فصل نقش پاسچر را در تعاملات 
اجتماعی، سلسله‌مراتب قدرت و تعاملات گروهی مورد بررسی قرار می‌دهد.

مفاهیم کلیدی↲ 

غلبـه و تسـلیم: پاسـچرهای غالـب )شـامل پاسـچر قائم و کشـیده ( ▪ 
به‌صـورت بصـری و اجتماعی نشـانگر قدرت، اقتـدار و حضور ذهنی 
تلقـی می‌شـوند؛ درحالی‌که پاسـچرهای منفعل یا وا رفته و شـل مانند 
خمیدگی شـانه‌ها، جمع‌شـدگی اندام‌ها و ‌افتادگی پاسچر معمولاً نشانه 

انفعال، فروتنی یا فقدان اعتمادبه‌نفس هستند.
تفاوت‌هـای فرهنگی در پاسـچر: فرهنگ‌های مختلف برداشـت‌های ▪ 

متفاوتی از زبان بدن و پاسچردارند؛ به‌عنوان مثال، وضعیتی که در یک 
فرهنگ نشـانه‌ی احترام و ادب اسـت، ممکن اسـت در فرهنگی دیگر 

نشانه‌ی ضعف و انفعال تعبیر شود.
نقش پاسـچر در تعاملات گروهی: پاسـچر در موقعیت‌های جمعی از ▪ 

جلسـات هیئت‌مدیره تا گردهمایی‌های دوسـتانه می‌تواند بر برداشـت 
دیگران از رهبری، اعتبار و اعتمادپذیری فرد تأثیر بگذارد.
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فصل ششم
 

پاسچر و عملکرد شناختی

نحوه‌ی نشسـتن یا ایسـتادن ما می‌تواند به‌طور مستقیم بر وضوح ذهنی، 
تصمیم‌گیـری و خلاقیـت اثـر بگذارد. این فصل به بررسـی اثر پاسـچر بر 

عملکردهای شناختی، حافظه و تمرکز می‌پردازد.

مفاهیم کلیدی↲ 

پاسچر و توجه: پژوهش‌ها نشان می‌دهند که حفظ پاسچرقائم و متعادل ▪ 
تمرکز و هوشیاری را افزایش می‌دهد، در حالی که پاسچرخمیده موجب 

کاهش عملکرد شناختی و ایجاد احساس خستگی ذهنی می‌شود.
نقش پاسـچر در حل مسـئله: برخـی حالت‌های بدنی مانند نشسـتن ▪ 

صـاف و یـا اتخـاذ وضعیت‌هـای قائم و کشـیده می‌تواننـد خلاقیت و 
توانایی حل مسئله را بهبود بخشند.

پاسـچر و یادگیری: ارتباط مسـتقیمی میان پاسـچر و توانایی مغز در ▪ 
ذخیره‌سـازی اطلاعـات وجـود دارد. این بخش نشـان می‌دهد چگونه 
آمـوزگاران و دانش‌آمـوزان می‌تواننـد از طریـق بهبـود پاسـچر، نتایج 

یادگیری و درک مفاهیم را افزایش دهند.
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فصل هفتم 

نقش پاسچر در هویت فردی

پاسـچر بازتابی از جنبه‌های عمیق هویت شـخصی ماست؛ از تصویری 
که از خود داریم تا چگونگی برداشـت دیگران از ما. این فصل به بررسـی 
ریشه‌های روان‌شناختی پاسچر به‌عنوان بیانی از هویت و خودپنداره می‌پردازد.

مفاهیم کلیدی↲ 

پاسـچر به‌عنـوان بیان احساسـات خود: افـراد به‌صـورت آگاهانه یا ▪ 
ناخـودآگاه از پاسـچر بـرای بیـان احساسـات، باورهـا و هویـت خود 
استفاده می‌کنند. این بیان می‌تواند با مفاهیمی چون جنسیت، فرهنگ و 

خودشناسی مرتبط باشد.
عادات پاسـچرال و هویت: عـادات وضعیتی طولانی‌مـدت می‌توانند ▪ 

بخشـی از خودپنداره‌ی فرد شـوند. برای مثال، افرادی که همیشـه قائم 
می‌ایستند معمولاً احساس اعتمادبه‌نفس بیشتری را درونی سازی می‌کنند، 
در حالـی که افراد خمیده ممکن اسـت خـود را کم‌اقتدارتر درک کنند.

تغییـر هویت از طریق پاسـچر: اصالح آگاهانـه‌ی پاسـچر می‌تواند ▪ 
تغییراتی در درک فرد از خود و نحوه‌ی ارتباطش با دیگران ایجاد کند؛ 
برای نمونه، ایسـتادن با اعتماد بنفس بالا می‌تواند به بازسـازی تصویر 

ذهنی فرد از خود کمک کند.
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فصل هشتم

 تغییر پاسچر برای رشد روان‌شناختی

در ایـن فصـل پایانـی، راهکارهای عملی بـرای تغییر پاسـچر به‌منظور 
ارتقای سالمت روان ارائه می‌شـود. این بخش بر تمرین‌های بدنی متمرکز 
اسـت کـه با تنظیم مجدد پاسـچر، به وضوح ذهنـی، اعتمادبه‌نفس و تعادل 

هیجانی کمک می‌کنند.

مفاهیم کلیدی:↲ 

آگاهی حسی - پیکری: تمرین‌هایی برای تقویت آگاهی نسبت به بدن ▪ 
و پاسچر مانند اسکن بدن، یوگا و تای‌چی.

مداخلات پاسـچرال: تمرین‌های کاربردی برای اصلاح راسـتای بدن، ▪ 
کاهـش اسـترس و افزایـش انرژی روانـی؛ از جمله حرکات کششـی، 

تمرین‌های راستای بدن و تنظیمات ارگونومیک در زندگی روزمره.
پـرورش اعتماد بنفس:  بهبود پاسـچر موجب شـکل‌گیری احسـاس ▪ 

رضایـت، پذیـرش و اطمینان نسـبت به بدن می‌شـود کـه در نهایت به 
بهزیستی روان‌شناختی و رشد شخصی منتهی خواهد شد.



14

فصل نهم

 پاسچر و درد مزمن، پیوند روان‌شناختی

درد مزمن و پاسـچر نامناسب، اغلب رابطه‌ای دوطرفه ایجاد می‌کنند که 
سالمت جسـم و روان را تحت‌تأثیـر قرار می‌دهد. این فصـل به جنبه‌های 
روان‌شناختی درد مزمن ناشی از پاسچر ضعیف پرداخته و نشان می‌دهد که 
چگونه اصلاح پاسـچر می‌تواند هم درد فیزیکی و هم ناراحتی‌های روانی 

را کاهش دهد.

مفاهیم کلیدی↲ 

چرخه‌ی درد و پاسـچر: درد مزمـن معمولاً بـه وضعیت‌های جبرانی ▪ 
منجر می‌شود که راستای  بدن را بهم ریخته و احساساتی مانند ناامیدی، 

اضطراب و افسردگی را تشدید می‌کند.
نقش مغز در ادراک درد: عواملی روانی مانند ترس، اسـترس و انتظار ▪ 

از درد می‌توانند احسـاس درد را تقویت کنند. اصلاح پاسـچر می‌تواند 
از طریق مسیرهای عصبی خاص، درک میزان درد را کاهش دهد.

مداخالت حرکتـیِ مبتنی بـر ذهن‌آگاهی: روش‌هایی چـون تکنیک ▪ 
الکساندر، روش فلدنکرایس و یوگا با تمرکز بر آموزش مجدد پاسچر، 

به کاهش درد و بهبود سلامت روانی کمک می‌کنند.
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فصل دهم

پاسچر در کودکی و نوجوانی، نهادینه کردن راستای طبیعی

الگوهـای وضعیتـی دوران کودکـی اغلب تا بزرگسـالی ادامه می‌یابند و 
سالمت جسـمی و روانی را در سراسـر زندگی شـکل می‌دهند. این فصل 
چگونگی شـکل‌گیری عادات پاسـچرال در کودکی و نوجوانی و اثر آن بر 

تصویر بدنی، اعتمادبه‌نفس و تنظیم هیجانات را تحلیل می‌کند.

مفاهیم کلیدی↲ 

پاسچر و خود ادراکی در نوجوانی: ارتباط میان پاسچر و تصویر بدنی در ▪ 
سال‌های شکل‌گیری هویت فرد در دوران  نوجوانی بر وضعیت بدنی وی 
اثر گذاشته و می‌تواند عزت نفس و خودباوری اجتماعی را کاهش دهد.

پاسـچر، توجـه و یادگیـری در کودکان: پاسـچر ضعیـف در کلاس ▪ 
درس ممکـن اسـت تمرکز، توجـه و عملکرد تحصیلـی را مختل کند. 
راهکارهایی چون تنظیم ارگونومیک صندلی‌ها و تمرینات ذهن آگاهی 

می‌توانند مفید باشند.
راهبردهای پیشگیرانه برای والدین و مربیان: شامل یادآوری وقفه‌های ▪ 

حرکتی، اصلاح نشستن‌های طولانی و آموزش الگوهای صحیح حرکتی 
به کودکان و نوجوانان میباشد.

 ▪
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فصل یازدهم 

جنسیت و پاسچر، انتظارات اجتماعی و پیامدهای روان‌شناختی

پاسـچر غالباً بازتابی از هنجارهای فرهنگی و انتظارات جنسـیتی است. 
این فصل بررسـی می‌کند چگونه نقش‌های جنسـیتی سـنتی بر پاسچر تأثیر 
می‌گذارنـد و چه پیامدهای روان‌شـناختی از تبعیت یـا مقابله با این الگوها 

ناشی می‌شود.

مفاهیم کلیدی↲ 

پاسچرهای جنسیتی: مردان معمولاً به اتخاذ پاسچرهای قائم و کشیده ▪ 
)نشـانه‌ تسـلط( و زنـان بـه وضعیت‌های  بسـته‌ و جمع شـده )نشـانه 

فروتنی( تشویق می‌شوند.
پاسچر و هویت جنسیتی: افراد از پاسچرو زبان بدن برای ابراز هویت ▪ 

جنسـیتی خود اسـتفاده می‌کننـد؛ هماهنگی یا ناهماهنگی بـا انتظارات 
اجتماعی می‌تواند آثار روانی متفاوتی داشته باشد.

رهایـی از قالب‏های کلیشـه‌ای: راهبردهایی برای شکسـتن الگوهای ▪ 
محدودکننده‌ی جنسـیتی و پرورش زبان بدنی مطمئن و اصیل، فارغ از 

هنجارهای سنتی.
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فصل دوازدهم

 روان‌شناسی تکاملی پاسچر

پاسـچر، ریشـه‌ای عمیق در تکامل دارد و بازتابی از نحوه‌ی تعامل، بقا 
و برقـراری ارتبـاط اجتماعی انسـان‌های اولیه اسـت. این فصـل، بنیان‌های 

تکاملی پاسچر و نقش آن در رفتارهای انسانی مدرن را بررسی می‌کند.

مفاهیم کلیدی↲ 

همچـون ▪  غیرانسـانی،  گونه‌هـای  در  حیوانـات:  قلمـرو  پاسـچردر 
نخستی‌سانان، پرندگان و گرگ‌ها، پاسچر برای نمایش تسلط، تسلیم یا 
جذب جنس مخالف به‌کار می‌رود. مقایسه‌ی این رفتارها با انسان نشان 
می‌دهد که پیام‌های وضعیتی ریشـه در کدهای زیسـتی اشـتراک‌یافته‌ی 

بین‌گونه‌ای دارند.
پاسچر و سازگاری تکاملی: ارتباط میان پاسچر قائم، سلامت فیزیکی ▪ 

و جذابیـت ظاهری؛ از منظر تکاملی، پاسـچر می‌تواند نشـانگر قدرت 
زیستی و آمادگی برای تولیدمثل باشد.

پاسچرو مکانیزم‌های بقا: وضعیت‌های مرتبط با ترس و استرس مانند ▪ 
حالت‌های آماده‌باش یا دفاعی در ابتدا برای محافظت در برابر تهدیدها 

شکل گرفته‌اند و امروزه بازتابی از استرس‌های روانی مدرن هستند.



18

فصل سیزدهم
 

پاسچر، سلامت روان و اختلالات شناختی

پاسـچر نه‌تنهـا شـاخصی از حـالات هیجانـی اسـت بلکـه در مدیریت 
اختاللات روانی نیز نقشـی فعال دارد. این فصل به تأثیر متقابل پاسـچر و 

اختلالات شناختی، افسردگی، اضطراب و بیماری‌های عصبی می‌پردازد.

مفاهیم کلیدی↲ 

افسردگی و فروپاشی پاسچر: پژوهش‌ها نشان داده‌اند که پاسچرخمیده ▪ 
بـا علائم افسـردگی مرتبط اسـت و اصلاح آن می‌توانـد خلق را بهبود 

بخشد و احساس یأس را کاهش دهد.
پاسچر و اضطراب: وضعیت‌هایی چون پاسچر سربه جلو، فک منقبض ▪ 

و شانه‌های خمیده تنش و نگرانی را تشدید می‌کنند.
بیماری پارکینسـون و پاسـچر: در این اختلال عصبـی، قامت خمیده ▪ 

شایع است که پیامدهای روانی مانند انزوای اجتماعی دارد. درمان‌های 
مبتنی بر پاسچرو تمرینات حرکتی می‌توانند مفید باشند.

رفتاردرمانی شناختی و پاسچر: درمانگران می‌توانند آگاهی از پاسچر ▪ 
را در جلسات رفتاردرمانی شناختی برای مدیریت اضطراب و افسردگی 
به‌کار گیرند و از مداخلات مبتنی بر اصلاح پاسچردر کنار گفتاردرمانی 

استفاده کنند.
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فصل چهاردهم

 پاسچرهای دیجیتال، تأثیر فناوری بر بدن و ذهن

زندگی مدرن با فناوری در هم آمیخته شده و سبب پیدایش وضعیت‌های 
جدیدی شـده اسـت که بازتاب وابسـتگی ما به ابزارهـای دیجیتال‌اند. این 
فصل پیامدهای جسـمی و روانی وضعیت‌های دیجیتال مانند خمیدگی سر 

در هنگام استفاده از تلفن همراه را بررسی می‌کند.

مفاهیم کلیدی↲ 

گردنِ فناوری و پاسـچرپیامکی: پاسـچرمتداول کاربران گوشـی‌های ▪ 
هوشمند که موجب درد گردن، شانه و ستون فقرات و نیز اضطراب و 

گسست هیجانی می‌شود.
پاسـچر و زمـان حضـور در برابر صفحـه نمایش: سـاعات طولانی ▪ 

تماشـای صفحه نمایش تمرکز را کاهش داده، سـبب خسـتگی و افت 
خلق می‌شود.

پالایـش دیجیتال با اصلاح پاسـچر: راهبردهایی بـرای کاهش اثرات ▪ 
پاسـچر دیجیتـال بر ذهـن و بدن؛ از کاربـرد آگاهانـه صفحه‌نمایش تا 

تنظیمات ارگونومیک و تمرینات اصلاح پاسچر.
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فصل پانزدهم 

پاسچر در تمرینات ذهن – بدن،  یوگا، تای‌چی و پیلاتس

بسیاری از سنت‌های کهن و نوین ذهن – بدن بر اصل تعادل پاسچربرای 
سالمت جسمی و روانی استوارند. این فصل به نقش پاسچردر سه روش 
کلیـدی  یوگا، تای‌چـی و پیلاتس می‌پردازد و نشـان می‌دهد چگونه این 
تمرین‌ها موجب شفافیت ذهن، تعادل هیجانی و بهزیستی کلی می‌شوند. 

مفاهیم کلیدی↲ 

یوگا و راسـتای بدنی: نقش پاسـچر در یوگا از وضعیت‌های ایسـتاده ▪ 
و زمینیِ تثبیت‌کننده مانند »تاداسـانا« )پاسـچر کوه( تا باز کردن قفسـه 
سـینه جهت بهبود گردش هوا و بهبود تنفس دیافراگمی: بررسـی اینکه 
چگونـه این پاسـچرها بـا پـرورش اعتماد‌به‌نفس و افزایـش آرامش بر 

حالت‌های ذهنی و هیجانی اثر می‌گذارند.
تای‌چی و پاسـچر پویا: حرکات آهسـته و پیوسـته‌ی تای‌چی، تعادل ▪ 

جسـمی و آرامـش ذهنـی را ترویج کـرده و به تنظیـم هیجانات کمک 
می‌کنند.

پیلاتـس و قدرت بخش مرکزی بدن: تقویت عضلات بخش مرکزی ▪ 
در پیلاتس موجب حفظ راستای ستون فقرات، کاهش فشار جسمی و 

افزایش تمرکز و بهبود تاب‌آوری می‌شود.


