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Maailmas,
kus verbaalne suhtlus näib meie elus domineerivat, on lihtne
unustada, kui oluline on mitteverbaalne suhtlus meie ellujäämiseks
ja sotsiaalseks heaoluks. Tegelikult näitavad kõik suuremad
teadusuuringud teaduskirjanduses, et sellel väljendusvormil on
inimkommunikatsioonis otsustav tähtsus. 



 






  
Kehakeel
on võimas kommunikatsioonivahend, mis võimaldab meil edastada
teavet, väljendada emotsioone ja luua suhteid teistega, sageli
isegi
ilma, et me seda mõistaksime. Veelgi tähtsam on see, et näo ja
kehaga on erinev ja iseloomulik viis avaldada mõtteid ja sõnu isegi
ilma meie teadmata.



 






  
See
raamat loodi selleks, et avada kehakeele saladusi ja uurida, kuidas
neuroteadus aitab meil paremini mõista seda inimkommunikatsiooni
põhilist aspekti. Lihtsa ja arusaadava keele abil jagatakse
lugejaga
neuroteaduse ja sotsiaalpsühholoogia viimaseid avastusi
mitteverbaalse suhtlemise kohta.



 






  
Raamat
algab ülevaatega kehakeele rollist suhtluses ja mitteverbaalse
suhtluse neuroteaduslikest alustest ning jätkab peatükkidega,
milles käsitletakse kehakeele ja mitteverbaalse suhtluse erinevaid
aspekte. Süveneme selle valdkonna võtmeteemadesse, nagu
mitteverbaalsete signaalide dekodeerimine, emotsioonide roll
kehakeeles ja mitteverbaalse kommunikatsiooni tähtsus
inimestevahelistes suhetes.



 






Raamat
keskendub ka sellele, kuidas parandada oma kehakeele teadlikkust ja
valdamist, pakkudes tehnikaid ja praktilisi harjutusi emotsionaalse
intelligentsuse ja kehakeele tundmise arendamiseks. 



 






  
Olenemata
sellest, kas olete õpilane, spetsialist, lapsevanem, õpetaja või
lihtsalt keegi, kes soovib rohkem teada saada kehakeele ja
mitteverbaalse suhtlemise kohta, see juhend võtab teid käest kinni
ja annab teile teadmisi, arusaamu ja kindla arusaama kehakeele
neuroteaduslikest alustest. Veelgi parem, see aitab teil mõista,
kuidas kasutada neid teadmisi oma igapäevaelu parandamiseks.
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Miks
on kehakeel nii oluline ja millist rolli mängib see inimeste elus?
Mitteverbaalne kommunikatsioon on meie suhtlemisel teistega väga
oluline element ja kehakeel on selle võtmekomponent. Sellele
vaatamata on see valdkond kahjuks suuresti tundmatu ja jääb
psühholoogia harrastajate pärusmaaks.



 






  
Teisest
küljest on see tõeline uurimisvaldkond, mille piire laiendavad
pidevalt uued neuroteaduste valdkonnas tehtavad uuringud.



 






Tuleb
vaid mõelda selle teema perimeetrile, et mõista, kui palju on veel
avastamata. Tõepoolest, mitteverbaalne kommunikatsioon hõlmab
näoilmet, kehahoiakut, žeste, silmade liikumist ja muid signaale,
mida me edastame ilma sõnade kasutamiseta. Arvukad uuringud on
nüüdseks näidanud, et kuni 80% meie suhtlusest toimub kehakeele
kaudu, mis muudab selle meie sotsiaalse suhtlemise oluliseks
aspektiks. Kehakeel on mitteverbaalse kommunikatsiooni vorm, mis
edastab teavet meie žestide, näoilmete, kehahoiaku ja silmside
kaudu. 



 






Tegelikult
edastame suurema osa meie poolt teistele edastatavast teabest
kehakeele kaudu ja ainult väikese osa sõnade kaudu. Mõelgem
hetkeks selle aspekti üle, mis võib tunduda triviaalne. 



 






Võtke
hetkeks aega, et mõtiskleda oma igapäevase sotsiaalse suhtluse üle.
Kui olete kellegagi vestluses, kas olete teadlik oma kehakeelest?
Mõelge mõnele olukorrale, mida olete päeva jooksul kogenud.
Jälgige oma kehahoiakut. Kui istute või seisate, kas olete püsti
ja avatud või kõverdunud ja suletud? Mõelge oma näoilmetele
viimase tunni jooksul peetud vestluste ajal. Kui olete kellegagi
vestluses, kas teie nägu on lõdvestunud või pinges? Kas te
säilitate silmakontakti või väldite vaatamist? Kas kasutate oma
käsi, et rõhutada oma kõnet või hoiate neid varjatud kujul? 



 






Pärast
refleksiooniliste tähelepanekute tegemist võtke paberileht ja
kirjutage tekst selle kohta, kuidas teie kehakeel võis mõjutada
teie suhtlemist teistega. 



 






Kas
te saate midagi teha, et parandada oma kehahoiakut, näoilmet,
silmakontakti või käte žeste? 



 






  
Raamatu
käigus selgitame lähemalt, mida teadus ja psühholoogia nende
küsimuste kohta seletavad. Kuid enne edasist jätkamist kutsun teid
üles proovima väikest eksperimenti: proovige vestelda kellegagi,
säilitades silmakontakti ja kasutades oma kõne rõhutamiseks
käežeste, ning jälgige, kuidas see mitteverbaalne suhtlemine võib
mõjutada teie sotsiaalset suhtlemist.



 






Nagu
eespool mainitud, on kehakeel eriti oluline olukordades, kus
sõnadest
ei piisa, et väljendada seda, mida me tahame edastada. Näiteks kui
me oleme närvis või kardame. Sellistes olukordades võib meie
hoiakukeel avaldada meie isiku kohta palju rohkem, kui me oleme
valmis sõnadega edastama. 



 






Kehakeel
on oluline ka selles osas, kuidas teised meid tajuvad ja hindavad.
Meie näoilmed, kehahoiak ja silmakontakt võivad mõjutada seda,
milline on teiste pilt meist ja milline on nende usalduse tase meie
vastu. 



 






  
Seetõttu
on oluline olla teadlik oma kehakeelest ja sellest, kuidas see võib
mõjutada meie sotsiaalset suhtlemist. Lisaks võimaldab see meil
edastada emotsioone, kavatsusi ja soove ning võib ka ülekaalukalt
mõjutada seda, kuidas teised meid tajuvad ja reageerivad.
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Vaadakem
seega neuroteaduste rolli mitteverbaalse kommunikatsiooni
toimimismehhanismide mõistmisel. Viimastel aastakümnetel on
neuroteadus teinud suuri edusamme selle suhtlemisviisi bioloogilise
aluse mõistmisel. Nüüd teame, et kehakeele töötlemisse ja
tootmisse on kaasatud mitu ajupiirkonda, sealhulgas amügdala,
limbiline süsteem, neokorteks ja väikeaju.



 






  
Amügdala
on väike mandlikujuline struktuur, mis asub ajus, limbilise
süsteemi
piirkonnas. See ajupiirkond on seotud emotsioonide, mälu ja
sotsiaalse käitumise reguleerimisega. Samuti mängib see olulist
rolli hirmu- ja ärevusreaktsioonide reguleerimisel. Kui me tajume
ohtu, saadab amügdala signaalid ülejäänud ajule, et aktiveerida
hirmureaktsioon, mis valmistab meid ette ohule reageerimiseks. See
reaktsioon võib hõlmata adrenaliini sekretsiooni ja kiirenenud
südamelöögi, mis suurendavad meie võimet kiiresti reageerida ja
ohuga toime tulla. Seega on see tuntud rünnaku- või
põgenemisreaktsiooni asukoht, mis on alateadlik strateegia, mis
aktiveerub, kui me seisame silmitsi suure stressi või ohtlike
olukordadega.



 






  
Lisaks
sellele on amügdala seotud positiivsete emotsioonide, näiteks õnne
ja rõõmu reguleerimisega. Kui me kogeme positiivseid emotsioone,
saadab amügdala signaale ülejäänud ajule, et aktiveerida tasu
süsteem, mis paneb meid tundma end õnnelikuna ja motiveerituna.
Amügdalalal on oluline roll ka teiste inimeste näoilmete tajumisel.
Teaduskirjanduses tehtud uuringud on näidanud, et see on väga
aktiivne, kui me näeme teiste inimeste hirmu või viha väljendavat
näoilmet. See võib aidata meil paremini mõista teiste inimeste
emotsioone ja reguleerida meie emotsionaalset reaktsiooni.



 






Amügdala
mängib keskset rolli ka emotsioonide töötlemisel ja meie
reaktsioonis mitteverbaalsetele signaalidele. See vastutab
emotsionaalsete signaalide kiire hindamise ja sobivate
emotsionaalsete reaktsioonide tekitamise eest. 



 






Üldisemalt
on limbiline süsteem seotud emotsioonide, mälestuste ja
motivatsioonide töötlemisega. Tegelikult aitab see kaasa näoilmete
ja žestide tekkimisele. See on aju piirkond, mis on seotud ka
emotsioonide, mälu ja sotsiaalse käitumise reguleerimisega. See
piirkond koosneb mitmest struktuurist, sealhulgas amügdala,
hipokampus, cingulaarne güros, nucleus accumbens ja prefrontaalne
ajukoor. Limbilise süsteemi erinevad struktuurid töötavad koos, et
reguleerida meie emotsioone, mälu ja sotsiaalset käitumist. 



 






  
Näiteks
hipokampus on seotud pikaajalise mäluga, samas kui amügdala on
seotud hirmu ja ärevuse emotsionaalsete reaktsioonide
reguleerimisega. Limbiline süsteem on tihedalt seotud meie
kehakeele
ja võimega suhelda mitteverbaalselt. Näiteks näoilmeid
kontrollivad prefrontaalne ajukoor ja cingulaarne gyrus, mis on
limbilise süsteemi osad. Need struktuurid töötavad koos, et
dekodeerida teiste inimeste näoilmete teavet ja saata signaale
ülejäänud kehale, et tekitada sobiv emotsionaalne
reaktsioon.



 






Lõpuks,
kaks muud võtmeelementi, mida tuleb mitteverbaalse keele uurimisel
arvesse võtta, on neokorteks ja väikeaju. Lühidalt öeldes on need
kaks ajupiirkonda, mis on kehakeele ja mitteverbaalse
kommunikatsiooni mõistmisel väga olulised. Neokorteks on aju kõige
välimine ja kõige arenenum osa ning see on seotud paljude kõrgemate
kognitiivsete funktsioonidega, sealhulgas keele, mälu, mõtlemise ja
motoorse kontrolliga. 



 






See
vastutab ka meie sensoorsete kogemuste, sealhulgas puute- ja
nägemismeele, mõistmise ja töötlemise eest, mis on olulised
kehakeele tajumiseks ja mõistmiseks. 



 






  
Väikeaju
seevastu on väike ajupiirkond, mis asub pea tagaküljel. See on
peamiselt seotud motoorse kontrolliga, sealhulgas liigutuste ja
tasakaalu koordineerimisega. Siiski on tal oluline roll ka
mitteverbaalses suhtlemises, kuna ta osaleb kehahoiakute ja žestide
kontrollimisel. Väikeaju teeb tihedat koostööd teiste
ajupiirkondadega, nagu näiteks liikumiskiirusega, et koordineerida
meie liigutusi ning reguleerida meie kehahoiakut ja žeste.



 






  
Nagu
näeme järgmistel lehekülgedel, on kõik need piirkonnad olulised,
kui püüame selgitada, kuidas inimeste mitteverbaalne keel toimib.
Püüame nende rolli lühidalt kokku võtta, et panna paika ja
kasutada neid teadmisi hoovana, et laiendada meie arusaamist
mitteverbaalsest kommunikatsioonist:



 






  
	

  
Amügdala:
          väike mandlikujuline struktuur, mis asub ajus, limbilise
  süsteemi
          piirkonnas. Amügdalalal on oluline roll hirmu- ja
          ärevusreaktsioonide reguleerimisel, teiste inimeste
  näoilmete
          tajumisel ja positiivsete emotsioonide reguleerimisel.
  See on
          tihedalt seotud meie kehakeele ja võimega suhelda
  mitteverbaalselt.


        

  
	

  
Limbiline
          süsteem: See on ajupiirkond, mis on seotud emotsioonide,
  mälu ja
          sotsiaalse käitumise reguleerimisega. Olulised osad on
  eespool
          nimetatud amügdala, hipokampus, cingulaarne gyrus,
  nucleus
          accumbens ja prefrontaalne ajukoor.


        

  
	

  
Neokorteks:
          aju kõige välimine ja kõige arenenum osa, mis on seotud
  paljude
          kõrgemate kognitiivsete funktsioonidega, sealhulgas
  keele, mälu,
          mõtlemise ja motoorse kontrolliga. Neokorteks vastutab
  meie
          sensoorsete kogemuste, sealhulgas puute- ja nägemismeele,
  mõistmise
          ja töötlemise eest.


        

  
	

  
Väikeaju:
          väike ajupiirkond, mis asub pea tagaküljel ja on
  peamiselt seotud
          motoorse kontrolliga, sealhulgas liikumise
  koordineerimise ja
          tasakaaluga. Väikeaju mängib aga olulist rolli ka
  mitteverbaalses
          suhtlemises, kuna see on seotud kehahoiaku ja žestide
          kontrollimisega.
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