
    
      [image: cover]
    

  



Stefano Calicchio

МОВА ТІЛА ТА НЕВЕРБАЛЬНА КОМУНІКАЦІЯ


Як краще зрозуміти себе та інших завдяки психології та нейронауці мови тіла









                    
                    
UUID: 3e3a2103-7259-4299-aff7-9ff402a757ab

This ebook was created with StreetLib Write

https://writeapp.io








        
            
                
                
                    
                    
                

                
                
                    
                    



Всі права захищені.



  
Будь-яке порушення
  буде переслідуватися відповідно до
  закону. 

 






Жодна частина цієї
публікації не може бути відтворена,
збережена в інформаційно-пошуковій
системі або передана в будь-якій формі
або будь-якими засобами, електронними,
механічними, фотокопіюванням, записом,
скануванням або іншим способом, за
винятком випадків, коли це дозволено
законодавством ЄС та США.

 






Стефано Каліккіо
може надати дозвіл на відтворення
частини, що не перевищує п'ятнадцятої
частини цього видання, за певну плату.
Запити слід надсилати на наступну
електронну адресу: 








  

    

      calmail@hotmail.it
    
  



 







  
Інформація про
  авторське право



  
Автор: 

Стефано
Каліккіо 




  
Авторське
  право

: ©
Стандартна ліцензія - Всі права захищені


 



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Вступ
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
 






У
світі, де вербальна комунікація, здається,
домінує в нашому житті, легко забути,
наскільки важливою є невербальна
комунікація для нашого виживання та
соціального благополуччя. Насправді,
всі основні дослідження в науковій
літературі показують, що ця форма
самовираження має вирішальне значення
в людському спілкуванні. 



 






  
Мова
тіла - це потужний інструмент комунікації,
який дозволяє нам передавати інформацію,
виражати емоції та налагоджувати
стосунки з іншими, часто навіть не
усвідомлюючи цього. Що ще важливіше,
обличчя і тіло мають різний і особливий
спосіб розкривати думки і слова навіть
без нашого відома.



 






  
Ця
книга була створена, щоб розкрити
таємниці мови тіла і дослідити, як
нейронаука може допомогти нам краще
зрозуміти цей фундаментальний аспект
людського спілкування. Простою та
доступною мовою читач дізнається про
найновіші відкриття в нейронауці та
соціальній психології, що стосуються
невербальної комунікації.



 






  
Починаючи
з огляду ролі мови тіла у спілкуванні
та нейронаукових основ невербальної
комунікації, книга складається з
розділів, які досліджують різні аспекти
мови тіла та невербальної комунікації.
Ми заглибимося в ключові теми цієї
дисципліни, такі як розшифровка
невербальних сигналів, роль емоцій у
мові тіла та важливість невербальної
комунікації в міжособистісних стосунках.



 






Книга
також зосереджується на тому, як покращити
усвідомлення та володіння мовою тіла,
пропонуючи техніки та практичні вправи
для розвитку емоційного інтелекту та
знання мови тіла. 



 






  
Незалежно
від того, чи ви студент, професіонал,
батько, вчитель або просто людина, якій
цікаво дізнатися більше про мову тіла
та невербальну комунікацію, цей посібник
допоможе вам зрозуміти нейробіологічну
основу мови тіла, а також дасть вам
уявлення про неї. Більше того, він
допоможе вам зрозуміти, як використовувати
ці знання для покращення вашого
повсякденного життя.
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Чому
мова тіла така важлива і яку роль вона
відіграє в житті людей? Невербальна
комунікація є важливим елементом нашої
взаємодії з іншими людьми, а мова тіла
- ключовим її компонентом. Незважаючи
на це, ця дисципліна, на жаль, залишається
маловідомою і віднесена до сфери
інтересів ентузіастів психології.



 






  
З
іншого боку, це справжня галузь
дослідження, межі якої постійно
розширюються завдяки новим дослідженням,
що розвиваються в галузі нейронаук.



 






Варто
лише подумати про периметр теми, щоб
зрозуміти, як багато ще належить відкрити.
Дійсно, невербальна комунікація включає
в себе міміку, позу, жести, рухи очей та
інші сигнали, які ми передаємо без
використання слів. Численні дослідження
показали, що до 80% нашої комунікації
відбувається за допомогою мови тіла,
що робить її вирішальним аспектом нашої
соціальної взаємодії. Мова тіла - це
форма невербальної комунікації, яка
передає інформацію за допомогою жестів,
міміки, пози та зорового контакту. 



 






Насправді,
більшість інформації, яку ми передаємо
іншим, передається за допомогою мови
тіла і лише невелика частина - за допомогою
слів. Давайте на мить замислимося над
цим аспектом, який може здатися
тривіальним. 



 






Подумайте
про свою щоденну соціальну взаємодію.
Коли ви з кимось розмовляєте, чи
усвідомлюєте ви мову свого тіла? Подумайте
про ситуацію, яку ви пережили протягом
дня. Поспостерігайте за своєю поставою.
Коли ви сидите чи стоїте, ви випрямлені
і відкриті чи зігнуті і закриті? Подумайте
про вираз вашого обличчя під час розмов,
які ви вели протягом останньої години.
Коли ви з кимось розмовляєте, ваше
обличчя розслаблене чи напружене? Ви
підтримуєте зоровий контакт чи уникаєте
погляду? Ви використовуєте руки, щоб
підкреслити свою мову, чи ховаєте їх? 



 






Після
рефлексивних спостережень візьміть
аркуш паперу і напишіть текст про те,
як ваша мова тіла могла вплинути на ваше
спілкування з іншими. 



 






Чи
можете ви щось зробити, щоб покращити
свою поставу, міміку, зоровий контакт
або жестикуляцію? 



 






  
Впродовж
книги ми детально розглянемо, що наука
та психологія пояснюють ці питання. Але
перш ніж продовжити, я пропоную вам
провести невеликий експеримент: спробуйте
поспілкуватися з кимось, зберігаючи
зоровий контакт і використовуючи жести,
щоб підкреслити свою мову, і поспостерігайте,
як ця невербальна комунікація може
вплинути на вашу соціальну взаємодію.



 






Як
уже згадувалося вище, мова тіла особливо
важлива в ситуаціях, коли слів недостатньо,
щоб висловити те, що ми хочемо повідомити.
Наприклад, коли ми нервуємо або боїмося.
У таких ситуаціях мова нашого ставлення
може розповісти про нас набагато більше,
ніж ми готові передати словами. 



 






Мова
тіла також важлива для того, як інші
сприймають і оцінюють нас. Наш вираз
обличчя, постава і контакт очей можуть
впливати на те, яке враження про нас
складеться в інших людей і на рівень
їхньої довіри до нас. 



 






  
Саме
тому важливо усвідомлювати мову нашого
тіла і те, як вона може впливати на нашу
соціальну взаємодію. Крім того, вона
дозволяє нам передавати емоції, наміри
та бажання, а також може суттєво впливати
на те, як інші сприймають нас і реагують
на нас.
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Тому
давайте подивимося на роль нейронауки
в розумінні механізмів функціонування
невербальної комунікації. За останні
десятиліття нейронаука досягла значних
успіхів у розумінні біологічних основ
цього способу комунікації. Тепер ми
знаємо, що в обробці та продукуванні
мови тіла беруть участь кілька ділянок
мозку, зокрема мигдалеподібне тіло,
лімбічна система, неокортекс і мозочок.



 






  
Мигдалеподібне
тіло - це невелика мигдалеподібна
структура, розташована всередині мозку,
в області лімбічної системи. Ця ділянка
мозку бере участь у регуляції емоцій,
пам'яті та соціальної поведінки. Вона
також відіграє важливу роль у регулюванні
реакцій страху і тривоги. Коли ми
відчуваємо загрозу, мигдалеподібне
тіло посилає сигнали решті мозку, щоб
активувати реакцію страху, яка готує
нас до реагування на загрозу. Ця реакція
може включати виділення адреналіну і
прискорене серцебиття, що підвищує нашу
здатність швидко реагувати і справлятися
із загрозою. Таким чином, це місце добре
відомої реакції нападу або втечі,
несвідомої стратегії, яка активується,
коли ми стикаємося з високим рівнем
стресу або небезпечними ситуаціями.



 






  
Крім
того, мигдалеподібне тіло бере участь
у регуляції позитивних емоцій, таких
як щастя і задоволення. Коли ми відчуваємо
позитивні емоції, мигдалеподібне тіло
посилає сигнали решті мозку, щоб
активувати систему винагороди, завдяки
чому ми відчуваємо себе щасливими і
мотивованими. Мигдалеподібне тіло також
відіграє важливу роль у сприйнятті
виразу обличчя інших людей. Дослідження
в науковій літературі показали, що вона
дуже активна, коли ми бачимо вираз страху
або гніву на обличчі інших людей. Це
може допомогти нам краще розуміти емоції
інших людей і регулювати свою емоційну
реакцію.



 






Мигдалеподібне
тіло також відіграє центральну роль в
обробці емоцій і нашій реакції на
невербальні сигнали. Вона відповідає
за швидку оцінку емоційних сигналів і
генерування відповідних емоційних
реакцій. 



 






Загалом,
лімбічна система бере участь в обробці
емоцій, спогадів і мотивацій. Фактично,
вона бере участь у формуванні міміки
та жестів. Це область мозку, яка також
бере участь у регуляції емоцій, пам'яті
та соціальної поведінки. Ця область
складається з декількох структур,
включаючи мигдалеподібне тіло, гіпокамп,
поясну звивину, ядро і префронтальну
кору. Різні структури лімбічної системи
працюють разом, щоб регулювати наші
емоції, пам'ять і соціальну поведінку.




 






  
Наприклад,
гіпокамп відповідає за довготривалу
пам'ять, а мигдалеподібне тіло регулює
емоційні реакції страху та тривоги.
Лімбічна система тісно пов'язана з мовою
нашого тіла та нашою здатністю спілкуватися
невербально. Наприклад, вираз обличчя
контролюється префронтальною корою і
поясною звивиною, які є частинами
лімбічної системи. Ці структури працюють
разом, щоб декодувати інформацію з
виразу обличчя інших людей і надсилати
сигнали решті тіла, щоб викликати
відповідну емоційну реакцію.



 






Нарешті,
ще два ключові елементи, які слід брати
до уваги при вивченні невербальної
мови, - це неокортекс і мозочок. Коротко
кажучи, це дві області мозку, які мають
фундаментальне значення для розуміння
мови тіла і невербальної комунікації.
Неокортекс - це зовнішня і найбільш
розвинена частина мозку, яка бере участь
у багатьох вищих когнітивних функціях,
включаючи мову, пам'ять, міркування і
руховий контроль. 



 






Він
також відповідає за розуміння і обробку
сенсорної інформації, отриманої від
наших органів чуття, включаючи дотик і
зір, які є важливими для сприйняття і
розуміння мови тіла. 



 






  
З
іншого боку, мозочок - це невелика ділянка
мозку, розташована на потилиці. Він в
першу чергу бере участь у моторному
контролі, включаючи координацію рухів
і рівновагу. Однак він також відіграє
важливу роль у невербальній комунікації,
беручи участь у контролі пози та жестів.
Мозочок тісно співпрацює з іншими
ділянками мозку, такими як моторна кора,
щоб координувати наші рухи і регулювати
нашу поставу та жести.



 






  
Як
ми побачимо на наступних сторінках, всі
ці регіони є фундаментальними для
пояснення того, як працює невербальна
мова людини. Спробуємо коротко підсумувати
їхню роль, щоб поставити крапку і
використати ці знання як важіль для
розширення нашого розуміння невербальної
комунікації:



 






  
	

  
Мигдалеподібне
          тіло: невелика мигдалеподібна структура,
          розташована в головному мозку, в ділянці
          лімбічної системи. Мигдалеподібне тіло
          відіграє важливу роль у регулюванні
          реакцій страху і тривоги, сприйнятті
          міміки інших людей і регулюванні
          позитивних емоцій. Вона тісно пов'язана
          з мовою нашого тіла і нашою здатністю
          спілкуватися невербально.


        

  
	

  
Лімбічна
          система: це ділянка мозку, що відповідає
          за регуляцію емоцій, пам'яті та соціальної
          поведінки. Важливими частинами є
          вищезгадані мигдалеподібне тіло,
          гіпокамп, поясна звивина, ядро і
          префронтальна кора.


        

  
	

  
Неокортекс:
          зовнішня і найбільш розвинена частина
          мозку, що бере участь у багатьох вищих
          когнітивних функціях, включаючи мову,
          пам'ять, міркування і руховий контроль.
          Неокортекс відповідає за розуміння та
          обробку сенсорної інформації, що
          надходить від наших органів чуття,
          включаючи дотик і зір.


        

  
	

  
Нарешті,
          мозочок: невелика ділянка мозку,
          розташована в потиличній частині
          голови, в основному відповідає за
          моторний контроль, включаючи координацію
          рухів і рівновагу. Однак мозочок також
          відіграє важливу роль у невербальній
          комунікації, оскільки бере участь у
          контролі пози та жестів.







                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Чому важливо розуміти мову тіла
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

 






  
Розуміння
мови тіла та невербальної комунікації
має вирішальне значення для успіху в
міжособистісних стосунках, як в
особистому, так і в професійному житті.
Вміння читати і правильно інтерпретувати
невербальні сигнали інших людей дозволяє
нам розуміти їхні емоції, наміри і
бажання, полегшуючи спілкування і
вирішення конфліктів.



 






Давайте
спробуємо застосувати те, що ми щойно
побачили, на практиці за допомогою
простих практичних прикладів. Уявіть,
що ви сперечаєтеся з другом чи колегою
на роботі. Під час розмови ви помічаєте,
що людина схрестила руки і має закритий
вираз обличчя. 



 






Ці
невербальні сигнали можуть свідчити
про те, що людина не погоджується з вами
або відстоює іншу позицію. Усвідомлення
таких аспектів і розуміння цих невербальних
сигналів дозволить вам адаптувати своє
мовлення і спілкування, щоб стати більш
гнучким і досягти згоди. 
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