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Kako s pomočjo psihologije in nevroznanosti govorice telesa bolje razumeti sebe in druge
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V
svetu, kjer se zdi, da v našem življenju prevladuje besedna
komunikacija, zlahka pozabimo, kako pomembna je neverbalna
komunikacija za naše preživetje in socialno blaginjo. Pravzaprav
vse pomembnejše študije v znanstveni literaturi kažejo, da je ta
oblika izražanja ključnega pomena v človeški komunikaciji. 



 






  
Govorica
telesa je močno komunikacijsko orodje, ki nam omogoča posredovanje
informacij, izražanje čustev in vzpostavljanje odnosov z drugimi,
pogosto ne da bi se tega sploh zavedali. Še pomembneje pa je, da
obraz in telo na drugačen in poseben način razkrivata misli in
besede, čeprav se tega ne zavedamo.



 






  
Ta
knjiga je nastala, da bi razkrila skrivnosti telesne govorice in
raziskala, kako nam lahko nevroznanost pomaga bolje razumeti ta
temeljni vidik človeške komunikacije. S preprostim in dostopnim
jezikom bodo bralcu predstavljena najnovejša odkritja nevroznanosti
in socialne psihologije v zvezi z neverbalno komunikacijo.



 






  
Knjiga
se začne s pregledom vloge govorice telesa v komunikaciji in
nevroznanstvene podlage neverbalne komunikacije, nato pa se razvija
v
poglavjih, ki obravnavajo različne vidike govorice telesa in
neverbalne komunikacije. Poglobili se bomo v ključne teme tega
področja, kot so dekodiranje neverbalnih signalov, vloga čustev v
govorici telesa in pomen neverbalne komunikacije v medosebnih
odnosih.



 






Knjiga
se osredotoča tudi na to, kako izboljšati zavedanje in obvladovanje
govorice telesa, ter ponuja tehnike in praktične vaje za razvijanje
čustvene inteligence in znanja govorice telesa. 



 






  
Ne
glede na to, ali ste študent, strokovnjak, starš, učitelj ali
preprosto nekdo, ki želi izvedeti več o govorici telesa in
neverbalni komunikaciji, vas bo ta vodnik popeljal za roko in vam
ponudil vpogled, spoznanja in trdno razumevanje nevroznanstvene
podlage govorice telesa. Še bolje, pomagal vam bo razumeti, kako to
znanje uporabiti za izboljšanje svojega vsakdanjega
življenja.


 



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Poglavje 1: Uvod v govorico telesa in nevroznanost
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

 















                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Vloga govorice telesa v komunikaciji
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

 






  
Zakaj
je govorica telesa tako pomembna in kakšno vlogo ima v življenju
ljudi? Neverbalna komunikacija je ključni element naše interakcije
z drugimi in govorica telesa je ključna sestavina te komunikacije.
Kljub temu je ta disciplina žal še vedno precej nepoznana in
namenjena le ljubiteljem psihologije.



 






  
Po
drugi strani pa gre za resnično področje študija, katerega meje se
nenehno širijo z novimi raziskavami, ki se razvijajo na področju
nevroznanosti.



 






Samo
pomislimo na obod tega predmeta, da se zavemo, koliko je še treba
odkriti. Neverbalna komunikacija namreč vključuje izraze obraza,
držo, geste, gibe oči in druge signale, ki jih sporočamo brez
uporabe besed. Številne študije so pokazale, da do 80 % naše
komunikacije poteka z govorico telesa, zaradi česar je ta ključni
vidik naših družbenih interakcij. Govorica telesa je oblika
neverbalne komunikacije, ki sporoča informacije z našimi gestami,
mimiko obraza, držo in očesnim stikom. 



 






Večino
informacij, ki jih sporočamo drugim, namreč posredujemo z govorico
telesa in le manjši del z besedami. Za trenutek razmislimo o tem
vidiku, ki se morda zdi nepomemben. 



 






Vzemite
si trenutek časa in razmislite o svojih vsakodnevnih družabnih
stikih. Ali se med pogovorom z nekom zavedate svoje telesne
govorice?
Pomislite na situacijo, ki ste jo doživeli čez dan. Opazujte svojo
držo. Ali sedite ali stojite pokončno in odprto ali ste sklonjeni
in zaprti? Razmislite o svoji mimiki obraza med pogovori, ki ste
jih
imeli v zadnji uri. Je vaš obraz med pogovorom z nekom sproščen
ali napet? Ali ohranjate stik z očmi ali se mu izogibate? Ali
uporabljate roke, da poudarite svoj govor, ali jih skrivate?




 






Po
refleksivnem opazovanju vzemite list papirja in napišite besedilo o
tem, kako je vaša govorica telesa vplivala na vašo komunikacijo z
drugimi. 



 






Ali
lahko kaj izboljšate svojo držo, obrazno mimiko, stik z očmi ali
kretnje rok? 



 






  
V
knjigi bomo podrobneje predstavili, kaj o teh vprašanjih
pojasnjujeta znanost in psihologija. Preden pa nadaljujemo, vas
vabim, da poskusite z majhnim eksperimentom: poskusite se z nekom
pogovarjati, pri tem pa ohranjati očesni stik in uporabljati geste
rok, da poudarite svoj govor, ter opazujte, kako lahko ta
neverbalna
komunikacija vpliva na vašo socialno interakcijo.



 






Kot
smo že omenili, je govorica telesa še posebej pomembna v
situacijah, ko besede ne zadostujejo za izražanje tega, kar želimo
sporočiti. Na primer, ko smo nervozni ali nas je strah. V teh
situacijah lahko naša govorica drže razkrije veliko več o naši
osebi, kot smo pripravljeni sporočiti z besedami. 



 






Govorica
telesa je pomembna tudi za to, kako nas drugi dojemajo in
ocenjujejo.
Naša obrazna mimika, drža in stik z očmi lahko vplivajo na to,
kakšno podobo imajo drugi o nas in kako nam zaupajo. 



 






  
Zato
je pomembno, da se zavedamo svoje telesne govorice in tega, kako
lahko vpliva na naše socialne stike. Poleg tega nam omogoča
sporočanje čustev, namenov in želja ter lahko v veliki meri vpliva
tudi na to, kako nas drugi dojemajo in kako se odzivajo na
nas.



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Nevroznanstvena podlaga neverbalne komunikacije
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

 






  
Zato
si oglejmo vlogo nevroznanosti pri razumevanju mehanizmov delovanja
neverbalne komunikacije. V zadnjih desetletjih je nevroznanost zelo
napredovala pri razumevanju biološke osnove tega načina
komunikacije. Zdaj vemo, da je pri obdelavi in ustvarjanju telesne
govorice vključenih več področij možganov, vključno z amigdalo,
limbičnim sistemom, neokorteksom in cerebelumom.



 






  
Amigdala
je majhna struktura v obliki mandlja, ki se nahaja v možganih, na
območju limbičnega sistema. Ta predel možganov je vključen v
uravnavanje čustev, spomina in socialnega vedenja. Pomembno vlogo
ima tudi pri uravnavanju odzivov strahu in tesnobe. Ko zaznamo
grožnjo, amigdala pošilja signale v preostale možgane in aktivira
odziv strahu, ki nas pripravi na odziv na grožnjo. Ta odziv lahko
vključuje izločanje adrenalina in pospešen srčni utrip, ki
povečata našo sposobnost hitrega odziva in obvladovanja grožnje.
Na tem mestu se torej nahaja dobro znani odziv napad ali beg,
nezavedna strategija, ki se aktivira, ko se soočimo z velikim
stresom ali nevarnimi situacijami.



 






  
Poleg
tega amigdala sodeluje pri uravnavanju pozitivnih čustev, kot sta
sreča in zadovoljstvo. Ko doživljamo pozitivna čustva, amigdala
pošilja signale preostalim delom možganov in aktivira sistem
nagrajevanja, zaradi česar se počutimo srečne in motivirane.
Amigdala ima pomembno vlogo tudi pri zaznavanju obrazne mimike
drugih. Študije v znanstveni literaturi so pokazale, da je zelo
aktivna, ko na obrazu drugih opazimo izraz strahu ali jeze. To nam
lahko pomaga bolje razumeti čustva drugih in uravnavati naš
čustveni odziv.



 






Tudi
amigdala ima osrednjo vlogo pri procesiranju čustev in odzivanju na
neverbalne signale. Odgovorna je za hitro ocenjevanje čustvenih
signalov in ustvarjanje ustreznih čustvenih odzivov. 



 






Na
splošno je limbični sistem vključen v procesiranje čustev,
spominov in motivacije. Prispeva tudi k ustvarjanju obraznih
izrazov
in gest. To je predel možganov, ki sodeluje tudi pri uravnavanju
čustev, spomina in socialnega vedenja. To področje obsega več
struktur, med drugim amigdalo, hipokampus, cingularni gyrus,
nucleus
accumbens in prefrontalno skorjo. Različne strukture limbičnega
sistema skupaj uravnavajo naša čustva, spomin in socialno vedenje.




 






  
Hipokampus
na primer sodeluje pri dolgoročnem spominu, amigdala pa pri
uravnavanju čustvenih odzivov strahu in tesnobe. Limbični sistem je
tesno povezan z našo telesno govorico in zmožnostjo neverbalnega
sporazumevanja. Obrazno mimiko na primer nadzorujeta prefrontalni
korteks in cingulatni gyrus, ki sta dela limbičnega sistema. Ti
strukturi sodelujeta pri dekodiranju informacij iz obrazne mimike
drugih in pošiljanju signalov preostalim delom telesa za ustrezen
čustveni odziv.



 






Pri
preučevanju neverbalnega jezika je treba upoštevati še dva ključna
elementa, in sicer neokorteks in cerebelum. Na kratko, to sta dve
možganski področji, ki sta temeljnega pomena za razumevanje
govorice telesa in neverbalne komunikacije. Neokorteks je najbolj
zunanji in najbolj razvit del možganov in je vključen v številne
višje kognitivne funkcije, vključno z jezikom, spominom, sklepanjem
in motoričnim nadzorom. 



 






Prav
tako je odgovoren za razumevanje in obdelavo čutnih informacij iz
naših čutnih izkušenj, vključno s čutili za dotik in vid, ki sta
pomembna za zaznavanje in razumevanje telesne govorice. 



 






  
Možgani
pa so majhen predel možganov, ki se nahaja na zadnjem delu glave.
Sodeluje predvsem pri nadzoru motorike, vključno z usklajevanjem
gibov in ravnotežja. Pomembno vlogo pa ima tudi pri neverbalni
komunikaciji, saj sodeluje pri nadzoru drže in gest. Možgani tesno
sodelujejo z drugimi deli možganov, kot je motorična skorja, pri
usklajevanju naših gibov ter uravnavanju naše drže in gest.



 






  
Kot
bomo videli na naslednjih nekaj straneh, so vsa ta področja
temeljnega pomena za razlago delovanja neverbalnega jezika ljudi.
Poskusimo na kratko povzeti njihovo vlogo, da bi določili bistvo in
to znanje uporabili kot vzvod za razširitev našega razumevanja
neverbalne komunikacije:



 






  
	

  
Amigdala:
          majhna struktura v obliki mandlja, ki se nahaja v
  možganih, na
          območju limbičnega sistema. Amigdala ima pomembno vlogo
  pri
          uravnavanju odzivov strahu in tesnobe, zaznavanju obrazne
  mimike
          drugih in uravnavanju pozitivnih čustev. Tesno je
  povezana z
          govorico telesa in našo sposobnostjo neverbalnega
  sporazumevanja.


        

  
	

  
Limbični
          sistem: to je možgansko področje, ki je vključeno v
  uravnavanje
          čustev, spomina in socialnega vedenja. Pomembni deli so
  že
          omenjena amigdala, hipokampus, cingularni gyrus, nucleus
  accumbens
          in prefrontalna skorja.


        

  
	

  
Neokorteks:
          najbolj oddaljen in razvit del možganov, ki je vključen v
  številne
          višje kognitivne funkcije, vključno z jezikom, spominom,
          sklepanjem in motoričnim nadzorom. Neokorteks je
  odgovoren za
          razumevanje in obdelavo senzoričnih informacij iz naših
  čutnih
          izkušenj, vključno s čutili za dotik in vid.


        

  
	

  
Nazadnje,
          možganovina: majhen predel možganov, ki se nahaja na
  zadnjem delu
          glave in je v glavnem vključen v motorični nadzor,
  vključno z
          usklajevanjem gibanja in ravnotežjem. Vendar ima
  možganiček
          pomembno vlogo tudi pri neverbalni komunikaciji, saj
  sodeluje pri
          nadzoru drže in gest.
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