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Visos teisės saugomos.



  
Bet koks pažeidimas bus
  nagrinėjamas pagal įstatymą.


 






Jokia šio leidinio dalis
negali būti atgaminama, saugoma paieškos sistemoje ar perduodama
bet kokia forma ar priemonėmis - elektroninėmis, mechaninėmis,
fotokopijavimo, įrašymo, nuskaitymo ar kitomis, išskyrus atvejus,
kai tai leidžiama pagal ES ir JAV įstatymus.
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Pasaulyje,
kuriame, atrodo, dominuoja žodinis bendravimas, lengva pamiršti,
koks svarbus mūsų išlikimui ir socialinei gerovei yra neverbalinis
bendravimas. Iš tiesų visi svarbiausi mokslinės literatūros
tyrimai rodo, kad ši išraiškos forma turi lemiamą reikšmę
žmonių bendravimui. 



 






  
Kūno
kalba yra galinga bendravimo priemonė, kuria galime perduoti
informaciją, išreikšti emocijas ir užmegzti santykius su kitais
žmonėmis, dažnai net patys to nesuvokdami. Dar svarbiau yra tai,
kad veidas ir kūnas skirtingai ir savitai atskleidžia mintis ir
žodžius net mums nežinant.



 






  
Ši
knyga buvo sukurta siekiant atskleisti kūno kalbos paslaptis ir
išsiaiškinti, kaip neuromokslas gali padėti geriau suprasti šį
esminį žmonių bendravimo aspektą. Paprasta ir suprantama kalba
skaitytojui pateikiami naujausi neuromokslų ir socialinės
psichologijos atradimai, susiję su neverbaliniu bendravimu.



 






  
Knyga
pradedama kūno kalbos vaidmens bendravime apžvalga ir neverbalinio
bendravimo neuromoksliniais pagrindais, o toliau knyga plėtojama
skyriais, kuriuose nagrinėjami įvairūs kūno kalbos ir
neverbalinio bendravimo aspektai. Gilinsimės į pagrindines šios
disciplinos temas, tokias kaip neverbalinių signalų iššifravimas,
emocijų vaidmuo kūno kalboje ir neverbalinio bendravimo svarba
tarpasmeniniuose santykiuose.



 






Knygoje
taip pat kalbama apie tai, kaip geriau suvokti ir valdyti kūno
kalbą, pateikiami metodai ir praktiniai pratimai, padedantys ugdyti
emocinį intelektą ir kūno kalbos žinias. 



 






  
Nesvarbu,
ar esate studentas, specialistas, tėvas, mokytojas, ar tiesiog
smalsu sužinoti daugiau apie kūno kalbą ir neverbalinį
bendravimą, šis vadovas ves jus už rankos ir suteiks įžvalgų,
įžvalgų ir tvirtą supratimą apie kūno kalbos neuromokslinius
pagrindus. Dar geriau, jis padės suprasti, kaip šias žinias
panaudoti savo kasdieniam gyvenimui pagerinti.
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Kodėl
kūno kalba yra tokia svarbi ir kokį vaidmenį ji atlieka žmonių
gyvenime? Neverbalinis bendravimas yra labai svarbus mūsų
bendravimo su kitais elementas, o kūno kalba yra pagrindinė jo
sudedamoji dalis. Nepaisant to, deja, ši disciplina vis dar yra
mažai žinoma ir skirta tik psichologijos entuziastams.



 






  
Kita
vertus, tai tikra studijų sritis, kurios ribas nuolat plečia nauji
tyrimai, atliekami neuromokslų srityje.



 






Užtenka
pagalvoti apie šios temos perimetrą, kad suprastume, kiek daug dar
reikia atrasti. Iš tiesų neverbalinis bendravimas apima veido
išraiškas, laikyseną, gestus, akių judesius ir kitus signalus,
kuriuos perduodame nenaudodami žodžių. Daugybė tyrimų parodė,
kad net 80 % mūsų bendravimo vyksta per kūno kalbą, todėl ji yra
labai svarbus mūsų socialinio bendravimo aspektas. Kūno kalba -
tai nežodinio bendravimo forma, kuria informacija perduodama
gestais, veido išraiška, laikysena ir akių kontaktu. 



 






Iš
tiesų didžiąją dalį informacijos, kurią perduodame kitiems,
perduodame kūno kalba ir tik nedidelę dalį - žodžiais. Akimirką
pamąstykime apie šį aspektą, kuris gali atrodyti nereikšmingas.




 






Akimirką
pamąstykite apie kasdienį bendravimą su žmonėmis. Ar bendraudami
su kuo nors įsidėmite savo kūno kalbą? Pagalvokite apie
situaciją, kurią patyrėte per dieną. Stebėkite savo laikyseną.
Ar sėdėdami arba stovėdami esate tiesūs ir atviri, ar pasilenkę
ir užsidarę? Pagalvokite apie savo veido išraiškas per pokalbius,
kuriuos turėjote per pastarąją valandą. Kai su kuo nors kalbate,
ar jūsų veidas atsipalaidavęs, ar įtemptas? Ar palaikote akių
kontaktą, ar vengiate žvilgsnio? Ar naudojate rankas, kad
pabrėžtumėte savo kalbą, ar jas slepiate? 



 






Atlikę
refleksyvius pastebėjimus, paimkite popieriaus lapą ir parašykite
tekstą apie tai, kaip jūsų kūno kalba galėjo paveikti jūsų
bendravimą su kitais. 



 






Ar
galite kaip nors pagerinti savo laikyseną, veido išraišką, akių
kontaktą ar rankų gestus? 



 






  
Knygos
eigoje paaiškinsime, ką apie šiuos klausimus aiškina mokslas ir
psichologija. Tačiau prieš tęsdamas kviečiu jus atlikti nedidelį
eksperimentą: pabandykite su kuo nors pasikalbėti palaikydami akių
kontaktą ir rankų gestais pabrėždami savo kalbą ir stebėkite,
kaip šis neverbalinis bendravimas gali paveikti jūsų socialinį
bendravimą.



 






Kaip
minėta, kūno kalba ypač svarbi tais atvejais, kai žodžių
nepakanka tam, ką norime pasakyti. Pavyzdžiui, kai nervinamės arba
bijome. Tokiose situacijose mūsų laikysenos kalba gali atskleisti
daug daugiau apie mūsų asmenį, nei esame pasirengę perduoti
žodžiais. 



 






Kūno
kalba taip pat svarbi tam, kaip kiti mus suvokia ir vertina. Mūsų
veido išraiška, laikysena ir akių kontaktas gali turėti įtakos
kitų žmonių įsivaizdavimui apie mus ir jų pasitikėjimui mumis.




 






  
Dėl
šios priežasties svarbu žinoti, kokia yra mūsų kūno kalba ir
kaip ji gali paveikti mūsų socialinius santykius. Be to, ji leidžia
mums perteikti emocijas, ketinimus ir troškimus, taip pat gali
daryti didžiulę įtaką tam, kaip kiti mus suvokia ir kaip į mus
reaguoja.
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Todėl
pažvelkime į neuromokslų vaidmenį siekiant suprasti neverbalinio
bendravimo veikimo mechanizmus. Pastaraisiais dešimtmečiais
neuromokslas padarė didelę pažangą siekdamas suprasti biologinį
šio bendravimo būdo pagrindą. Dabar jau žinome, kad kūno kalbos
apdorojime ir kūrime dalyvauja kelios smegenų sritys, įskaitant
migdolinę liauka, limbinę sistemą, neokorteksą ir
smegenėles.



 






  
Migdolinė
liauka yra nedidelė migdolo formos struktūra, esanti smegenyse,
limbinės sistemos srityje. Ši smegenų sritis dalyvauja
reguliuojant emocijas, atmintį ir socialinį elgesį. Ji taip pat
atlieka svarbų vaidmenį reguliuojant baimės ir nerimo reakcijas.
Kai pajuntame grėsmę, migdolinė liauka siunčia signalus į kitas
smegenų dalis, kad suaktyvintų baimės reakciją, kuri paruošia
mus reaguoti į grėsmę. Ši reakcija gali apimti adrenalino
išsiskyrimą ir padažnėjusį širdies plakimą, kurie padidina
mūsų gebėjimą greitai reaguoti ir susidoroti su grėsme. Todėl
čia yra gerai žinomos atakos arba bėgimo reakcijos, nesąmoningos
strategijos, kuri įsijungia, kai susiduriame su dideliu stresu arba
pavojingomis situacijomis, vieta.



 






  
Be
to, migdolinė liauka dalyvauja reguliuojant teigiamas emocijas,
pavyzdžiui, laimę ir malonumą. Kai patiriame teigiamas emocijas,
migdolinė liauka siunčia signalus į likusias smegenis, kad
suaktyvintų atlygio sistemą, dėl kurios jaučiamės laimingi ir
motyvuoti. Migdolinė liauka taip pat atlieka svarbų vaidmenį
suvokdama kitų žmonių veido išraiškas. Mokslinėje literatūroje
atlikti tyrimai parodė, kad ji labai suaktyvėja, kai matome kitų
žmonių baimės ar pykčio veido išraišką. Tai gali padėti mums
geriau suprasti kitų žmonių emocijas ir reguliuoti savo emocinę
reakciją.



 






Amygdalai
taip pat tenka pagrindinis vaidmuo apdorojant emocijas ir
reaguojant
į neverbalinius signalus. Ji atsakinga už greitą emocinių signalų
įvertinimą ir atitinkamų emocinių reakcijų generavimą. 



 






Apskritai
limbinė sistema dalyvauja emocijų, prisiminimų ir motyvacijos
apdorojime. Iš tikrųjų ji prisideda prie veido išraiškos ir
gestų kūrimo. Ši smegenų sritis taip pat dalyvauja reguliuojant
emocijas, atmintį ir socialinį elgesį. Šią sritį sudaro kelios
struktūros, įskaitant amigdalą, hipokampą, cingulinę girisą,
branduolį ir prefrontalinę žievę. Skirtingos limbinės sistemos
struktūros veikia kartu, reguliuodamos mūsų emocijas, atmintį ir
socialinį elgesį. 



 






  
Pavyzdžiui,
hipokampas yra susijęs su ilgalaike atmintimi, o migdolinė liauka -
su baimės ir nerimo emocinių reakcijų reguliavimu. Limbinė
sistema glaudžiai susijusi su mūsų kūno kalba ir gebėjimu
bendrauti neverbaliai. Pavyzdžiui, veido išraiškas kontroliuoja
prefrontalinė žievė ir cingulinė gysla, kurios yra limbinės
sistemos dalys. Šios struktūros veikia kartu, kad iššifruotų
informaciją iš kitų žmonių veido išraiškų ir siųstų
signalus likusiai kūno daliai, kad būtų sukelta atitinkama emocinė
reakcija.



 






Galiausiai,
tiriant neverbalinę kalbą, reikia atsižvelgti į dar du svarbius
elementus - neokorteksą ir smegenėles. Trumpai tariant, tai dvi
smegenų sritys, kurios yra labai svarbios kūno kalbai ir
neverbaliniam bendravimui suprasti. Neokorteksas yra išorinė ir
labiausiai išsivysčiusi smegenų dalis, dalyvaujanti daugelyje
aukštesniųjų pažinimo funkcijų, įskaitant kalbą, atmintį,
mąstymą ir judesių kontrolę. 



 






Jis
taip pat atsakingas už jutiminės informacijos, gaunamos iš mūsų
pojūčių, įskaitant lytėjimo ir regos pojūčius, kurie yra
svarbūs kūno kalbos suvokimui ir supratimui, supratimą ir
apdorojimą. 



 






  
Smegenėlės
yra nedidelė galvos smegenų sritis, esanti galvos gale. Ji
daugiausia susijusi su motorikos kontrole, įskaitant judesių
koordinavimą ir pusiausvyrą. Tačiau ji taip pat atlieka svarbų
vaidmenį neverbaliniame bendravime, nes dalyvauja valdant laikyseną
ir gestus. Smegenėlės glaudžiai bendradarbiauja su kitomis smegenų
sritimis, tokiomis kaip motorinė žievė, koordinuodamos mūsų
judesius ir reguliuodamos laikyseną bei gestus.



 






  
Kaip
pamatysime kituose puslapiuose, visi šie regionai yra labai svarbūs
bandant paaiškinti, kaip veikia neverbalinė žmonių kalba.
Pabandykime trumpai apibendrinti jų vaidmenį, kad nustatytume esmę
ir pasinaudotume šiomis žiniomis kaip svertu, padedančiu išplėsti
mūsų supratimą apie neverbalinį bendravimą:



 






  
	

  
Migdolas:
          maža migdolo formos struktūra, esanti smegenyse, limbinės
          sistemos srityje. Migdolinė liauka atlieka svarbų
  vaidmenį
          reguliuojant baimės ir nerimo reakcijas, suvokiant kitų
  žmonių
          veido išraiškas ir reguliuojant teigiamas emocijas. Ji
  glaudžiai
          susijusi su mūsų kūno kalba ir gebėjimu bendrauti
  neverbaliai.


        

  
	

  
Limbinė
          sistema: tai smegenų sritis, susijusi su emocijų,
  atminties ir
          socialinio elgesio reguliavimu. Svarbios dalys yra
  minėtoji
          migdala, hipokampas, cingulinė giria, branduolys ir
  prefrontalinė
          žievė.


        

  
	

  
Neokorteksas:
          išorinė ir labiausiai išsivysčiusi smegenų dalis,
  susijusi su
          daugeliu aukštesniųjų pažinimo funkcijų, įskaitant kalbą,
          atmintį, mąstymą ir motorikos kontrolę. Neokorteksas
  atsakingas
          už jutiminės informacijos, gaunamos iš mūsų jutiminės
          patirties, įskaitant lytėjimo ir regos pojūčius,
  supratimą ir
          apdorojimą.


        

  
	

  
Galiausiai
          smegenėlės - nedidelė galvos smegenų sritis, esanti
  galvos gale,
          daugiausia susijusi su motorikos kontrole, įskaitant
  judesių
          koordinavimą ir pusiausvyrą. Tačiau smegenėlės taip pat
  atlieka
          svarbų vaidmenį neverbaliniame bendravime, nes dalyvauja
  valdant
          laikyseną ir gestus.
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Kūno
kalbos ir neverbalinio bendravimo supratimas yra labai svarbus
norint
sėkmingai užmegzti tarpasmeninius santykius tiek asmeniniame, tiek
profesiniame gyvenime. Gebėjimas skaityti ir teisingai
interpretuoti
kitų žmonių neverbalinius signalus leidžia suprasti jų emocijas,
ketinimus ir troškimus, palengvina bendravimą ir konfliktų
sprendimą.
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