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Di
dunia di mana komunikasi verbal tampaknya mendominasi kehidupan
kita,
mudah sekali untuk melupakan betapa pentingnya komunikasi
non-verbal
bagi kelangsungan hidup dan kesejahteraan sosial kita. Faktanya,
semua studi utama dalam literatur ilmiah menunjukkan bahwa bentuk
ekspresi ini memiliki arti penting dalam komunikasi manusia.




 






  
Bahasa
tubuh adalah alat komunikasi yang ampuh yang memungkinkan kita
untuk
menyampaikan informasi, mengekspresikan emosi dan menjalin hubungan
dengan orang lain, seringkali tanpa kita sadari. Lebih penting
lagi,
wajah dan tubuh memiliki cara yang berbeda dan khas dalam
mengungkapkan pikiran dan kata-kata bahkan tanpa sepengetahuan
kita.



 






  
Buku
ini dibuat untuk mengungkap misteri bahasa tubuh dan mengeksplorasi
bagaimana ilmu saraf dapat membantu kita lebih memahami aspek
mendasar dari komunikasi manusia. Melalui bahasa yang sederhana dan
mudah dipahami, penemuan-penemuan terbaru dalam ilmu saraf dan
psikologi sosial mengenai komunikasi non-verbal akan dibagikan
kepada
para pembaca.



 






  
Dimulai
dengan tinjauan umum mengenai peran bahasa tubuh dalam komunikasi
dan
dasar neurosains dari komunikasi non-verbal, buku ini berkembang
menjadi beberapa bab yang akan mengeksplorasi berbagai aspek bahasa
tubuh dan komunikasi non-verbal. Kita akan mempelajari topik-topik
utama dalam disiplin ilmu ini seperti penguraian sinyal non-verbal,
peran emosi dalam bahasa tubuh, dan pentingnya komunikasi
non-verbal
dalam hubungan antarpribadi.



 






Buku
ini juga berfokus pada cara meningkatkan kesadaran dan penguasaan
bahasa tubuh, menawarkan teknik dan latihan praktis untuk
mengembangkan kecerdasan emosional dan pengetahuan bahasa tubuh.




 






  
Baik
Anda seorang pelajar, profesional, orang tua, guru, atau seseorang
yang ingin mengetahui lebih banyak tentang bahasa tubuh dan
komunikasi non-verbal, panduan ini akan memandu Anda dan memberi
Anda
wawasan, pengetahuan, dan pemahaman yang kuat mengenai dasar
neurosains bahasa tubuh. Lebih baik lagi, buku ini akan membantu
Anda
memahami cara menggunakan pengetahuan ini untuk meningkatkan
kehidupan sehari-hari.
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Mengapa
bahasa tubuh begitu penting dan apa perannya dalam kehidupan
manusia?
Komunikasi non-verbal adalah elemen penting dalam interaksi kita
dengan orang lain, dan bahasa tubuh adalah komponen kunci dari hal
ini. Meskipun demikian, disiplin ilmu ini sayangnya masih belum
banyak diketahui dan hanya terbatas pada para penggemar
psikologi.



 






  
Di
sisi lain, ini adalah bidang studi yang nyata, yang batasnya terus
diperluas oleh penelitian baru yang sedang dikembangkan di bidang
ilmu saraf.



 






Kita
hanya perlu memikirkan perimeter subjek untuk menyadari betapa
banyak
hal yang masih bisa ditemukan. Memang, komunikasi non-verbal
mencakup
ekspresi wajah, postur tubuh, gerak tubuh, gerakan mata, dan sinyal
lain yang kita sampaikan tanpa menggunakan kata-kata. Sejumlah
penelitian telah menunjukkan bahwa hingga 80% dari komunikasi kita
terjadi melalui bahasa tubuh, menjadikannya aspek penting dalam
interaksi sosial kita. Bahasa tubuh adalah bentuk komunikasi
non-verbal yang menyampaikan informasi melalui gerak tubuh,
ekspresi
wajah, postur tubuh, dan kontak mata. 



 






Faktanya,
sebagian besar informasi yang kita komunikasikan kepada orang lain
disampaikan melalui bahasa tubuh dan hanya sebagian kecil melalui
kata-kata. Mari kita renungkan sejenak aspek yang mungkin terlihat
sepele ini. 



 






Luangkan
waktu sejenak untuk merenungkan interaksi sosial Anda sehari-hari.
Ketika Anda sedang bercakap-cakap dengan seseorang, apakah Anda
menyadari bahasa tubuh Anda? Pikirkan situasi yang Anda alami di
siang hari. Amati postur tubuh Anda. Ketika duduk atau berdiri,
apakah Anda tegak dan terbuka atau membungkuk dan tertutup?
Pikirkan
tentang ekspresi wajah Anda selama percakapan yang Anda lakukan
dalam
satu jam terakhir. Ketika Anda sedang bercakap-cakap dengan
seseorang, apakah wajah Anda rileks atau tegang? Apakah Anda
mempertahankan kontak mata atau menghindari tatapan mata? Apakah
Anda
menggunakan tangan Anda untuk menekankan ucapan Anda atau
menyembunyikannya? 



 






Setelah
melakukan pengamatan reflektif, ambil selembar kertas dan tulislah
sebuah teks tentang bagaimana bahasa tubuh Anda dapat mempengaruhi
komunikasi Anda dengan orang lain. 



 






Apakah
ada yang bisa Anda lakukan untuk memperbaiki postur tubuh, ekspresi
wajah, kontak mata atau gerakan tangan Anda? 



 






  
Dalam
buku ini, kami akan menguraikan penjelasan sains dan psikologi
tentang pertanyaan-pertanyaan ini. Namun sebelum melangkah lebih
jauh, saya mengajak Anda untuk mencoba sebuah eksperimen kecil:
cobalah bercakap-cakap dengan seseorang sambil mempertahankan
kontak
mata dan menggunakan gerakan tangan untuk menekankan ucapan Anda
dan
amati bagaimana komunikasi non-verbal ini dapat memengaruhi
interaksi
sosial Anda.



 






Seperti
yang telah disebutkan di atas, bahasa tubuh sangat penting dalam
situasi di mana kata-kata tidak cukup untuk mengekspresikan apa
yang
ingin kita sampaikan. Misalnya, ketika kita gugup atau takut. Dalam
situasi seperti ini, bahasa tubuh kita dapat mengungkapkan lebih
banyak hal tentang diri kita daripada yang dapat kita sampaikan
dengan kata-kata. 



 






Bahasa
tubuh juga penting sehubungan dengan bagaimana orang lain memandang
dan menilai kita. Ekspresi wajah, postur tubuh, dan kontak mata
kita
dapat memengaruhi citra orang lain terhadap kita dan tingkat
kepercayaan mereka terhadap kita. 



 






  
Untuk
alasan ini, penting bagi kita untuk menyadari bahasa tubuh kita dan
bagaimana bahasa tubuh dapat mempengaruhi interaksi sosial kita.
Selain itu, bahasa tubuh memungkinkan kita untuk mengkomunikasikan
emosi, niat dan keinginan dan juga dapat sangat memengaruhi cara
orang lain memandang dan bereaksi terhadap kita.
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Oleh
karena itu, mari kita lihat peran ilmu saraf dalam memahami
mekanisme
komunikasi non-verbal. Dalam beberapa dekade terakhir, ilmu saraf
telah membuat langkah besar dalam memahami dasar biologis dari mode
komunikasi ini. Kita sekarang tahu bahwa beberapa area otak
terlibat
dalam pemrosesan dan produksi bahasa tubuh, termasuk amigdala,
sistem
limbik, neokorteks, dan otak kecil.



 






  
Amigdala
adalah struktur kecil berbentuk kacang almond yang terletak di
dalam
otak, di wilayah sistem limbik. Wilayah otak ini terlibat dalam
pengaturan emosi, memori dan perilaku sosial. Amigdala juga
memainkan
peran penting dalam pengaturan respons rasa takut dan kecemasan.
Ketika kita merasakan adanya ancaman, amigdala mengirimkan sinyal
ke
seluruh otak untuk mengaktifkan respons rasa takut, yang
mempersiapkan kita untuk bereaksi terhadap ancaman tersebut.
Respons
ini dapat mencakup sekresi adrenalin dan detak jantung yang
dipercepat, yang meningkatkan kemampuan kita untuk bereaksi dengan
cepat dan menghadapi ancaman. Oleh karena itu, ini adalah pusat
dari
respons menyerang atau melarikan diri yang terkenal, sebuah
strategi
bawah sadar yang diaktifkan ketika kita dihadapkan pada stres yang
tinggi atau situasi yang berbahaya.



 






  
Selain
itu, amigdala terlibat dalam pengaturan emosi positif, seperti
kebahagiaan dan kesenangan. Ketika kita mengalami emosi positif,
amigdala mengirimkan sinyal ke seluruh otak untuk mengaktifkan
sistem
penghargaan, yang membuat kita merasa bahagia dan termotivasi.
Amigdala juga memainkan peran penting dalam memahami ekspresi wajah
orang lain. Studi dalam literatur ilmiah telah menunjukkan bahwa
amigdala sangat aktif ketika kita melihat ekspresi wajah ketakutan
atau kemarahan pada orang lain. Hal ini dapat membantu kita lebih
memahami emosi orang lain dan mengatur respons emosional
kita.



 






Amigdala
juga memainkan peran sentral dalam pemrosesan emosi dan reaksi kita
terhadap sinyal non-verbal. Amigdala bertanggung jawab atas
penilaian
cepat terhadap sinyal-sinyal emosional dan menghasilkan respons
emosional yang tepat. 



 






Secara
lebih umum, sistem limbik terlibat dalam pemrosesan emosi, ingatan
dan motivasi. Bahkan, sistem ini berkontribusi dalam menghasilkan
ekspresi wajah dan gerak tubuh. Ini adalah wilayah otak yang juga
terlibat dalam pengaturan emosi, ingatan dan perilaku sosial.
Wilayah
ini terdiri dari beberapa struktur, termasuk amigdala, hippocampus,
cingulate gyrus, nucleus accumbens, dan korteks prefrontal.
Berbagai
struktur sistem limbik bekerja sama untuk mengatur emosi, memori,
dan
perilaku sosial kita. 



 






  
Sebagai
contoh, hipokampus terlibat dalam memori jangka panjang, sementara
amigdala terlibat dalam mengatur respons emosional seperti rasa
takut
dan cemas. Sistem limbik berhubungan erat dengan bahasa tubuh dan
kemampuan kita untuk berkomunikasi secara non-verbal. Sebagai
contoh,
ekspresi wajah dikendalikan oleh korteks prefrontal dan cingulate
gyrus, yang merupakan bagian dari sistem limbik. Struktur-struktur
ini bekerja sama untuk menerjemahkan informasi dari ekspresi wajah
orang lain dan mengirimkan sinyal ke seluruh tubuh untuk
menghasilkan
respons emosional yang sesuai.



 






Terakhir,
dua elemen kunci lainnya yang perlu diperhatikan saat mempelajari
bahasa non-verbal adalah neokorteks dan otak kecil. Singkatnya, ini
adalah dua wilayah otak yang sangat penting untuk memahami bahasa
tubuh dan komunikasi non-verbal. Neokorteks adalah bagian terluar
dan
paling berkembang dari otak dan terlibat dalam banyak fungsi
kognitif
yang lebih tinggi, termasuk bahasa, ingatan, penalaran, dan kontrol
motorik. 



 






Otak
juga bertanggung jawab untuk memahami dan memproses informasi
sensorik dari pengalaman sensorik kita, termasuk indera peraba dan
penglihatan, yang penting untuk persepsi dan pemahaman bahasa
tubuh. 



 






  
Di
sisi lain, otak kecil adalah bagian kecil dari otak yang terletak
di
bagian belakang kepala. Otak kecil ini terutama terlibat dalam
kontrol motorik, termasuk koordinasi gerakan dan keseimbangan.
Namun,
otak kecil juga memainkan peran penting dalam komunikasi non-verbal
dengan terlibat dalam kontrol postur dan gerak tubuh. Otak kecil
bekerja sama dengan daerah otak lainnya, seperti korteks motorik,
untuk mengoordinasikan gerakan kita dan mengatur postur dan gerak
tubuh kita.



 






  
Seperti
yang akan kita lihat di beberapa halaman berikutnya, semua wilayah
ini sangat penting untuk menjelaskan bagaimana bahasa non-verbal
manusia bekerja. Mari kita coba meringkas secara singkat peran
mereka, untuk menentukan titik tolak dan menggunakan pengetahuan
ini
sebagai pengungkit untuk memperluas pemahaman kita tentang
komunikasi
non-verbal:



 






  
	

  
Amigdala:
          struktur kecil berbentuk kacang almond yang terletak di
  dalam otak,
          di wilayah sistem limbik. Amigdala memainkan peran
  penting dalam
          mengatur respons rasa takut dan cemas, memahami ekspresi
  wajah orang
          lain, dan mengatur emosi positif. Hal ini terkait erat
  dengan bahasa
          tubuh dan kemampuan kita untuk berkomunikasi secara
  non-verbal.


        

  
	

  
Sistem
          limbik: Ini adalah wilayah otak yang terlibat dalam
  pengaturan
          emosi, memori, dan perilaku sosial. Bagian-bagian penting
  termasuk
          amigdala, hippocampus, cingulate gyrus, nucleus
  accumbens, dan
          korteks prefrontal yang disebutkan di atas.


        

  
	

  
Neokorteks:
          bagian terluar dan paling berkembang dari otak, yang
  terlibat dalam
          banyak fungsi kognitif yang lebih tinggi, termasuk
  bahasa, memori,
          penalaran, dan kontrol motorik. Neokorteks bertanggung
  jawab untuk
          memahami dan memproses informasi sensorik dari pengalaman
  sensorik
          kita, termasuk indera peraba dan penglihatan.


        

  
	

  
Terakhir,
          otak kecil: wilayah kecil di otak yang terletak di bagian
  belakang
          kepala, terutama terlibat dalam kontrol motorik, termasuk
  koordinasi
          gerakan dan keseimbangan. Namun, otak kecil juga
  memainkan peran
          penting dalam komunikasi non-verbal, karena terlibat
  dalam kontrol
          postur dan gerak tubuh.
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