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Într-o
lume în care comunicarea verbală pare să ne domine viața, este
ușor să uităm cât de esențială este comunicarea non-verbală
pentru supraviețuirea și bunăstarea noastră socială. De fapt,
toate studiile majore din literatura științifică arată că
această formă de exprimare are o importanță crucială în
comunicarea umană. 



 






  
Limbajul
trupului este un instrument de comunicare puternic care ne permite
să
transmitem informații, să exprimăm emoții și să stabilim
relații cu ceilalți, adesea fără să ne dăm seama de acest
lucru. Mai important, fața și corpul au un mod diferit și
distinctiv de a dezvălui gânduri și cuvinte, chiar și fără ca
noi să știm.



 






  
Această
carte a fost creată pentru a desluși misterele limbajului corporal
și pentru a explora modul în care neuroștiința ne poate ajuta să
înțelegem mai bine acest aspect fundamental al comunicării umane.
Printr-un limbaj simplu și accesibil, cititorului îi vor fi
împărtășite cele mai recente descoperiri din domeniul
neuroștiinței și al psihologiei sociale referitoare la comunicarea
nonverbală.



 






  
Începând
cu o prezentare generală a rolului limbajului corporal în
comunicare și a bazelor neuroștiințifice ale comunicării
nonverbale, cartea se dezvoltă în capitole care vor explora
diferite aspecte ale limbajului corporal și ale comunicării
nonverbale. Vom aprofunda subiecte cheie în această disciplină,
cum ar fi decodificarea semnalelor non-verbale, rolul emoțiilor în
limbajul corporal și importanța comunicării non-verbale în
relațiile interpersonale.



 






Cartea
se concentrează, de asemenea, pe modul de îmbunătățire a
conștientizării și stăpânirii limbajului corporal, oferind
tehnici și exerciții practice pentru dezvoltarea inteligenței
emoționale și a cunoștințelor despre limbajul corporal. 



 






  
Fie
că sunteți student, profesionist, părinte, profesor sau pur și
simplu o persoană curioasă să afle mai multe despre limbajul
corpului și comunicarea non-verbală, acest ghid vă va lua de mână
și vă va oferi informații, perspective și o înțelegere solidă
a bazei neuroștiințifice a limbajului corporal. Chiar mai bine, vă
va ajuta să înțelegeți cum să folosiți aceste cunoștințe
pentru a vă îmbunătăți viața de zi cu zi.
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De
ce este limbajul corpului atât de important și ce rol joacă în
viața oamenilor? Comunicarea non-verbală este un element crucial în
interacțiunea noastră cu ceilalți, iar limbajul corpului este o
componentă cheie a acesteia. În ciuda acestui fapt, această
disciplină rămâne, din păcate, în mare parte necunoscută și
relegată la pasionații de psihologie.



 






  
Pe
de altă parte, este un adevărat domeniu de studiu, a cărui
frontieră este în mod constant extinsă de noile cercetări
dezvoltate în domeniul neuroștiințelor.



 






Este
suficient să ne gândim la perimetrul subiectului pentru a ne da
seama cât de mult mai este de descoperit. Într-adevăr, comunicarea
non-verbală include expresiile faciale, postura, gesturile,
mișcările ochilor și alte semnale pe care le transmitem fără a
folosi cuvinte. Numeroase studii au arătat în prezent că până la
80% din comunicarea noastră are loc prin intermediul limbajului
corporal, ceea ce face din acesta un aspect crucial al
interacțiunilor noastre sociale. Limbajul corporal este o formă de
comunicare non-verbală care transmite informații prin gesturile
noastre, expresiile faciale, postura și contactul vizual. 



 






De
fapt, cea mai mare parte a informațiilor pe care le comunicăm
celorlalți sunt transmise prin limbajul corpului și doar o mică
parte prin cuvinte. Haideți să reflectăm puțin asupra acestui
aspect care poate părea banal. 



 






Luați-vă
un moment pentru a reflecta asupra interacțiunilor sociale zilnice.
Atunci când purtați o conversație cu cineva, sunteți conștienți
de limbajul trupului dumneavoastră? Gândiți-vă la o situație pe
care ați trăit-o în timpul zilei. Observați-vă postura. Atunci
când stați jos sau în picioare, sunteți drept și deschis sau
aplecat și închis? Gândiți-vă la expresiile voastre faciale în
timpul conversațiilor pe care le-ați avut în ultima oră. Când
sunteți în conversație cu cineva, fața dumneavoastră este
relaxată sau tensionată? Mențineți contactul vizual sau evitați
să vă uitați? Vă folosiți mâinile pentru a vă accentua
discursul sau le țineți ascunse? 



 






După
ce ați făcut observații reflexive, luați o foaie de hârtie și
scrieți un text despre modul în care limbajul corpului dvs. v-ar fi
putut afecta comunicarea cu ceilalți. 



 






Există
ceva ce puteți face pentru a vă îmbunătăți postura, expresiile
faciale, contactul vizual sau gesturile mâinilor? 



 






  
Pe
parcursul cărții, vom detalia ceea ce explică știința și
psihologia cu privire la aceste întrebări. Dar, înainte de a
continua, vă invit să faceți un mic experiment: încercați să
purtați o conversație cu cineva în timp ce mențineți contactul
vizual și folosiți gesturile mâinilor pentru a vă sublinia
discursul și observați cum această comunicare non-verbală vă
poate afecta interacțiunea socială.



 






Așa
cum am menționat mai sus, limbajul corpului este deosebit de
important în situațiile în care cuvintele nu sunt suficiente
pentru a exprima ceea ce dorim să comunicăm. De exemplu, atunci
când suntem nervoși sau ne este frică. În aceste situații,
limbajul atitudinii noastre poate dezvălui mult mai multe despre
persoana noastră decât suntem pregătiți să comunicăm prin
cuvinte. 



 






Limbajul
trupului este, de asemenea, important în ceea ce privește modul în
care ceilalți ne percep și ne judecă. Expresiile noastre faciale,
postura și contactul vizual pot influența imaginea pe care ceilalți
o au despre noi și nivelul lor de încredere în noi. 



 






  
Din
acest motiv, este important să fim conștienți de limbajul nostru
corporal și de modul în care acesta ne poate influența
interacțiunile sociale. În plus, acesta ne permite să comunicăm
emoții, intenții și dorințe și poate, de asemenea, să
influențeze în mod covârșitor modul în care ceilalți ne percep
și reacționează la noi.
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Să
analizăm, așadar, rolul neuroștiințelor în înțelegerea
mecanismelor de funcționare a comunicării non-verbale. În ultimele
decenii, neuroștiința a făcut mari progrese în înțelegerea
bazelor biologice ale acestui mod de comunicare. Știm acum că mai
multe zone ale creierului sunt implicate în procesarea și
producerea limbajului corporal, inclusiv amigdala, sistemul limbic,
neocortexul și cerebelul.



 






  
Amigdala
este o structură mică, în formă de migdală, situată în
interiorul creierului, în regiunea sistemului limbic. Această
regiune a creierului este implicată în reglarea emoțiilor, a
memoriei și a comportamentului social. De asemenea, joacă un rol
important în reglarea răspunsurilor de frică și anxietate. Atunci
când percepem o amenințare, amigdala trimite semnale către restul
creierului pentru a activa răspunsul de frică, care ne pregătește
să reacționăm la amenințare. Acest răspuns poate include
secreția de adrenalină și o accelerare a bătăilor inimii, care
ne sporesc capacitatea de a reacționa rapid și de a face față
amenințării. Prin urmare, acesta este sediul binecunoscutului
răspuns de atac sau de fugă, o strategie inconștientă care se
activează atunci când ne confruntăm cu un stres ridicat sau cu
situații periculoase.



 






  
În
plus, amigdala este implicată în reglarea emoțiilor pozitive, cum
ar fi fericirea și plăcerea. Atunci când trăim emoții pozitive,
amigdala trimite semnale către restul creierului pentru a activa
sistemul de recompensă, ceea ce ne face să ne simțim fericiți și
motivați. De asemenea, amigdala joacă un rol important în
perceperea expresiilor faciale ale celorlalți. Studiile din
literatura științifică au arătat că aceasta este foarte activă
atunci când vedem o expresie facială de frică sau de furie la
alții. Acest lucru ne poate ajuta să înțelegem mai bine emoțiile
celorlalți și să ne reglăm răspunsul emoțional.



 






Amigdala
joacă, de asemenea, un rol central în procesarea emoțiilor și în
reacția noastră la semnalele non-verbale. Aceasta este responsabilă
pentru evaluarea rapidă a semnalelor emoționale și generarea de
răspunsuri emoționale adecvate. 



 






Mai
general, sistemul limbic este implicat în procesarea emoțiilor, a
amintirilor și a motivațiilor. De fapt, acesta contribuie la
generarea expresiilor faciale și a gesturilor. Este o regiune a
creierului care este, de asemenea, implicată în reglarea emoțiilor,
a memoriei și a comportamentului social. Această regiune cuprinde
mai multe structuri, printre care amigdala, hipocampul, girusul
cingular, nucleul accumbens și cortexul prefrontal. Diferitele
structuri ale sistemului limbic lucrează împreună pentru a ne
regla emoțiile, memoria și comportamentul social. 



 






  
De
exemplu, hipocampul este implicat în memoria pe termen lung, în
timp ce amigdala este implicată în reglarea răspunsurilor
emoționale de frică și anxietate. Sistemul limbic este strâns
legat de limbajul nostru corporal și de capacitatea noastră de a
comunica non-verbal. De exemplu, expresiile faciale sunt controlate
de cortexul prefrontal și de girusul cingular, care sunt părți ale
sistemului limbic. Aceste structuri lucrează împreună pentru a
decoda informațiile din expresiile faciale ale altora și pentru a
trimite semnale către restul corpului pentru a produce un răspuns
emoțional adecvat.



 






În
cele din urmă, alte două elemente cheie de care trebuie să se țină
cont atunci când se studiază limbajul non-verbal sunt neocortexul
și cerebelul. Pe scurt, acestea sunt două regiuni ale creierului
care au o importanță fundamentală pentru înțelegerea limbajului
corporal și a comunicării non-verbale. Neocortexul este partea cea
mai exterioară și mai evoluată a creierului și este implicat în
multe dintre funcțiile cognitive superioare, inclusiv în limbaj,
memorie, raționament și control motor. 



 






De
asemenea, este responsabil pentru înțelegerea și procesarea
informațiilor senzoriale provenite din experiențele noastre
senzoriale, inclusiv simțul tactil și vizual, care sunt importante
pentru perceperea și înțelegerea limbajului corporal. 



 






  
Pe
de altă parte, cerebelul este o mică regiune a creierului situată
în partea din spate a capului. Acesta este implicat în principal în
controlul motor, inclusiv în coordonarea mișcărilor și a
echilibrului. Cu toate acestea, joacă, de asemenea, un rol
important
în comunicarea non-verbală, fiind implicat în controlul posturii
și al gesturilor. Cerebelul colaborează îndeaproape cu alte
regiuni ale creierului, cum ar fi cortexul motor, pentru a ne
coordona mișcările și pentru a ne regla postura și
gesturile.



 






  
După
cum vom vedea în paginile următoare, toate aceste regiuni sunt
fundamentale pentru a încerca să explicăm cum funcționează
limbajul non-verbal al ființelor umane. Haideți să încercăm să
rezumăm pe scurt rolul lor, pentru a pune punctul pe i și a folosi
aceste cunoștințe ca o pârghie pentru a ne extinde înțelegerea
comunicării non-verbale:



 






  
	

  
Amigdala:
          o mică structură în formă de migdală situată în creier,
  în
          regiunea sistemului limbic. Amigdala joacă un rol
  important în
          reglarea răspunsurilor de frică și anxietate, în
  perceperea
          expresiilor faciale ale celorlalți și în reglarea
  emoțiilor
          pozitive. Este strâns legată de limbajul nostru corporal
  și de
          capacitatea noastră de a comunica non-verbal.


        

  
	

  
Sistemul
          limbic: Aceasta este regiunea cerebrală implicată în
  reglarea
          emoțiilor, a memoriei și a comportamentului social.
  Printre
          părțile importante se numără amigdala menționată
  anterior,
          hipocampul, girusul cingular, nucleul accumbens și
  cortexul
          prefrontal.


        

  
	

  
Neocortex:
          partea cea mai exterioară și mai evoluată a creierului,
  implicată
          în multe dintre funcțiile cognitive superioare, inclusiv
  limbajul,
          memoria, raționamentul și controlul motor. Neocortexul
  este
          responsabil pentru înțelegerea și procesarea
  informațiilor
          senzoriale provenite din experiențele noastre senzoriale,
  inclusiv
          simțul tactil și vizual.


        

  
	

  
În
          cele din urmă, cerebelul: o mică regiune a creierului
  situată în
          partea din spate a capului, implicată în principal în
  controlul
          motor, inclusiv coordonarea mișcărilor și echilibrul. Cu
  toate
          acestea, cerebelul joacă, de asemenea, un rol important
  în
          comunicarea non-verbală, deoarece este implicat în
  controlul
          posturii și al gesturilor.
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