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在这个语言交流似乎主宰我们生活的世界里，我们很容易忘记非语言交流对我们的生存和社会福祉是多么重要。事实上，科学文献中的所有主要研究都表明，这种表达方式在人类交流中至关重要。
    
  




 






  

    

      

肢体语言是一种强大的交流工具，它能让我们传递信息、表达情感并与他人建立关系，而这往往是在不知不觉中进行的。更重要的是，即使在我们不知情的情况下，面部和肢体也能以不同的独特方式表达思想和言语。
    
  



 






  

    

      

本书旨在揭开肢体语言的神秘面纱，探讨神经科学如何帮助我们更好地理解人类交流的这一基本方面。通过简单易懂的语言，与读者分享神经科学和社会心理学在非语言交流方面的最新发现。
    
  



 






  

    

      

本书从概述肢体语言在交流中的作用和非语言交流的神经科学基础开始，分章节探讨肢体语言和非语言交流的不同方面。我们将深入探讨非语言信号的解码、情绪在肢体语言中的作用以及非语言交流在人际关系中的重要性等这一学科的关键主题。
    
  



 







  

    

    本书还重点介绍了如何提高对肢体语言的认识和掌握，提供了开发情商和肢体语言知识的技巧和实际练习。
    
  




 






  

    

      

无论你是学生、专业人士、家长、教师，还是只是想更多地了解肢体语言和非语言交流的好奇者，这本指南都将牵着你的手，让你对肢体语言的神经科学基础有深入的了解和深刻的认识。更棒的是，它将帮助你了解如何利用这些知识来改善你的日常生活。
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为什么肢体语言如此重要，它在人们的生活中扮演着怎样的角色？非语言交流是我们与他人互动的关键因素，而肢体语言则是其中的关键组成部分。尽管如此，遗憾的是，这门学科在很大程度上仍不为人所知，只是心理学爱好者的专利。
    
  



 






  

    

      

另一方面，这是一个真正的研究领域，神经科学领域的新研究正在不断拓展这一领域的前沿。
    
  



 







  

    

   
只要想一想这门学科的范围，就会意识到还有多少东西有待探索。事实上，非语言交流包括面部表情、姿势、手势、眼球运动和其他我们不用语言传达的信号。大量研究表明，我们多达
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的交流是通过肢体语言进行的，因此肢体语言是我们社会交往的一个重要方面。肢体语言是一种非语言交流形式，它通过我们的手势、面部表情、姿势和眼神交流来传递信息。
    
  




 







  

    

    事实上，我们与他人交流的大部分信息都是通过肢体语言传递的，只有一小部分是通过语言表达的。让我们思考一下这个看似微不足道的方面。
    
  




 







  

    

   
花点时间反思一下你的日常社交。当您与他人交谈时，您是否注意到自己的肢体语言？想一想你在一天中所经历的情景。观察自己的姿势。坐着或站着时，你是直立、开放还是弯曲、封闭？想一想你在过去一小时内谈话时的面部表情。与人交谈时，你的表情是放松还是紧张？你是保持目光接触还是避免目光接触？你是用手来强调你的讲话还是把手藏起来？
    
  




 







  

    

    在进行反思性观察后，用一张纸写下一段文字，说明你的肢体语言可能会如何影响你与他人的交流。
    
  




 







  

    
在改善姿势、面部表情、眼神交流或手势方面，您有什么可以做的吗？
    
  




 






  

    

      

在本书中，我们将详细阐述科学和心理学对这些问题的解释。不过，在继续讨论之前，我想请你做一个小实验：试着在与人交谈时保持眼神交流，并用手势来强调你的讲话，观察这种非语言交流会如何影响你的社交互动。
    
  



 







  

    

   
如上所述，在语言不足以表达我们想要交流的内容时，肢体语言尤为重要。例如，当我们紧张或害怕时。在这种情况下，我们的态度语言能比我们准备用语言表达的内容更能揭示我们的个性。
    
  




 







  

    

    肢体语言对于他人如何看待和评价我们也很重要。我们的面部表情、姿势和眼神交流会影响他人对我们的印象以及对我们的信任程度。
    
  




 






  

    

      

因此，了解我们的肢体语言以及它如何影响我们的社会互动非常重要。此外，肢体语言还能让我们传达情感、意图和愿望，并能极大地影响他人对我们的看法和反应。
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        非语言交流的神经科学基础
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

 






  

    

      

因此，让我们来看看神经科学在了解非语言交流的运作机制方面所起的作用。近几十年来，神经科学在了解这种交流方式的生物学基础方面取得了长足进步。我们现在知道，大脑的多个区域参与了肢体语言的处理和生成，包括杏仁核、边缘系统、新皮层和小脑。
    
  



 






  

    

      

杏仁核是位于大脑内边缘系统区域的一个杏仁状小型结构。大脑的这一区域参与情绪、记忆和社会行为的调节。它在调节恐惧和焦虑反应方面也发挥着重要作用。当我们感知到威胁时，杏仁核会向大脑其他部分发出信号，激活恐惧反应，让我们做好应对威胁的准备。这种反应可能包括分泌肾上腺素和加速心跳，从而提高我们快速反应和应对威胁的能力。因此，它是众所周知的攻击或逃跑反应的所在地，当我们面临高度压力或危险情况时，这种无意识的策略就会被激活。
    
  



 






  

    

      

此外，杏仁核还参与调节幸福和快乐等积极情绪。当我们体验到积极情绪时，杏仁核会向大脑其他部分发出信号，激活奖赏系统，使我们感到快乐和动力。杏仁核在感知他人面部表情方面也发挥着重要作用。科学文献中的研究表明，当我们看到他人有恐惧或愤怒的面部表情时，杏仁核会高度活跃。这可以帮助我们更好地理解他人的情绪，并调节我们的情绪反应。
    
  



 







  

    

    杏仁核在处理情绪和我们对非语言信号的反应方面也起着核心作用。它负责快速评估情绪信号，并产生适当的情绪反应。
    
  




 







  

    

   
更广泛地说，边缘系统参与情绪、记忆和动机的处理。事实上，边缘系统还参与面部表情和手势的生成。它是大脑的一个区域，也参与情绪、记忆和社会行为的调节。该区域由多个结构组成，包括杏仁核、海马、扣带回、伏隔核和前额叶皮层。边缘系统的不同结构共同调节我们的情绪、记忆和社会行为。
    
  




 






  

    

      

例如，海马体参与长期记忆，而杏仁核则参与调节恐惧和焦虑的情绪反应。边缘系统与我们的肢体语言和非语言交流能力密切相关。例如，面部表情由边缘系统的前额叶皮层和扣带回控制。这些结构协同工作，解码来自他人面部表情的信息，并向身体其他部位发送信号，以产生适当的情绪反应。
    
  



 







  

    

   
最后，在研究非口头语言时还应考虑到另外两个关键因素，即新皮层和小脑。简而言之，这两个大脑区域对于理解肢体语言和非语言交流至关重要。新皮质是大脑最外层和最进化的部分，参与许多高级认知功能，包括语言、记忆、推理和运动控制。
    
  




 







  

    

    它还负责理解和处理来自我们感官体验的感觉信息，包括我们的触觉和视觉，这对于感知和理解肢体语言非常重要。
    
  




 






  

    

      

而小脑则是位于后脑勺的一小块脑区。它主要参与运动控制，包括动作协调和平衡。不过，它在非语言交流中也发挥着重要作用，参与姿势和手势的控制。小脑与大脑的其他区域（如运动皮层）紧密合作，以协调我们的运动并调节我们的姿势和手势。
    
  



 






  

    

      

我们将在接下来的几页中看到，所有这些区域对于试图解释人类的非口头语言是如何运作的都是至关重要的。让我们试着简要概括一下它们的作用，以确定重点，并以这些知识为杠杆，拓宽我们对非语言交际的理解：
    
  



 






  
	

  

    

      

     
杏仁核：位于大脑边缘系统区域的一个小杏仁状结构。杏仁核在调节恐惧和焦虑反应、感知他人面部表情和调节积极情绪方面发挥着重要作用。它与我们的肢体语言和非语言沟通能力密切相关。
    
  


        

  
	

  

    

      

     
边缘系统：这是调节情绪、记忆和社会行为的大脑区域。重要部分包括前面提到的杏仁核、海马体、扣带回、伏隔核和前额叶皮层。
    
  


        

  
	

  

    

      

     
新皮质：大脑最外层和最进化的部分，参与许多高级认知功能，包括语言、记忆、推理和运动控制。新皮质负责理解和处理来自我们感官体验的感觉信息，包括触觉和视觉。
    
  


        

  
	

  

    

      

     
最后是小脑：小脑是大脑的一个小区域，位于后脑勺，主要参与运动控制，包括动作协调和平衡。不过，小脑在非语言交流中也发挥着重要作用，因为它参与姿势和手势的控制。
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无论是在个人生活还是职业生活中，理解肢体语言和非语言交流对于人际关系的成功都至关重要。能够读懂并正确解读他人的非语言信号，可以让我们了解他们的情绪、意图和愿望，从而促进沟通和解决冲突。
    
  



 







  

    

   
让我们试着用一些简单的实际例子来实践我们刚刚看到的内容。想象一下，你在工作中与朋友或同事发生争执。当你们交谈时，你注意到对方双手交叉，面部表情紧闭。
    
  




 







  

    

   
这些非语言信号可能暗示对方不同意你的观点，或者是在为不同的立场辩护。意识到这些方面并理解这些非语言信号，可以让你调整自己的言语和交流方式，变得更加灵活，从而达成一致。
    
  




 







  

    

   
另一个例子是求职面试。在面试过程中，你可能会注意到招聘人员在你的陈述过程中不断与你进行眼神交流、微笑和点头。这些非语言信号表明，对方对你的谈话感兴趣并参与其中。识别这些信号可以增强你的信心，提高你被录用的机会。
    
  




 







  

    

   
培养这种技能在人际交往领域也至关重要。想象一下，你正在与伴侣争吵。你可能会注意到，对方一直保持着目光接触，面部表情悲伤，并试图避免身体接触。
    
  




 






  

    

      

这些非语言信号可能暗示对方正处于困难时期或需要支持。了解了这些非语言信号，你就可以调整自己的交流和行为，与他人产生更多的共鸣。在所有这些例子中，理解肢体语言和非语言沟通可以让我们正确阅读和解读他人的非语言信号，从而改善沟通和人际关系的质量。
    
  



 






  

    

      

因此，提高对肢体语言的认识有助于我们更有效、更真实地交流，从而提高生活质量。
    
  



 






  

    

      

在下一章中，我们将探讨如何解码非语言信号，重点是面部表情、姿势和手势。我们会发现，大脑会以非常特定的方式解读和回应这些信号。然后，我们将了解如何利用这些信息来提高我们阅读和理解自己和他人肢体语言的能力。
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