Miedzy slowami
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Przekaz pozawerbalny — mowa ciala jako glowny nosnik informacji.

1. Rozklad A. Mehrabiana

Istnieja dwa rodzaje komunikatow niewerbalnych: ruchy ciala (takie jak wyraz twarzy, gesty,
postawa) oraz zaleznoS$ci przestrzenne, czyli dystans jaki utrzymujesz migdzy soba a innymi.

Rozumienie jgzyka ciala jest wazna umiejgtnoscia, bowiem ponad 80% informacji dociera do
nas wiasnie w ten sposob.

Albert Mehrabian odkryl, ze rozktad znaczenia docierajacych do nas komunikatow wyglada
nastgpujaco:
* 7% - stowa — sygnaty werbalne;
* 38% - glos: sita, wysoko$¢, ton, rytm, predkos¢, itd.;
* 55% mimika twarzy i ruchy ciala.
Sygnaty niewerbalne sa czg¢sto bardziej wiarygodne dla nas, niz stowa.

Kluczem do skutecznego komunikowania si¢ pozawerbalnego jest spdjnos¢. Sygnaty
niewerbalne zwykle wystepuja w r6znych grupach gestow i ruchow ciata, korespondujac z trescia
wypowiedzi. Jezeli przekaz niewerbalny mowi co innego, niz stowa, zwykle ufamy temu
pierwszemu. Kiedy zauwazamy t¢ niespdjnos¢, pytamy dale;.

Moga si¢ takze zdarzy¢ sytuacje, w ktorych przekaz pozawerbalny jest niespdjny: kto$ jest blisko
nas, uSmiechnigty, ale nie patrzy w oczy, ucieka wzrokiem. Taka niespdjnos¢ czgsto oznacza
sprzecznych emocji i niepetnych komunikatow (nie poznajemy catej prawdy).

Uswiadomienie sobie tych niespdjnosci moze skutecznie poprawi¢ nasza komunikacjg z innymi.

2. Kinetyka — komunikacja cialem.

Kinetyka, czyli komunikacja cialem jest w duzej mierze wyuczona — gesty, ruchy
przejmujemy obserwujac zachowanie rodzicow, a takze niektore z nich przejmujemy w genach.

Mowa ciala taczy takze rozne grupy kulturowe bardziej, niz jgzyk. Dlatego porozumienie
migdzykulturowe stwarza nam czasem spora trudnos¢. Zwlaszcza w przypadku, kiedy te same gesty
lub ruchy w naszej kulturze oznaczaja zupelnie co innego, niz w obce;j.

Niektore gesty sa charakterystyczne dla pewnych grup rowiesniczych i subkultur. Sa takze
zalezne od naszych osobistych predyspozycji, charakteru, temperamentu.

Kinetyka jest:

wyuczona (wychowanie),
genetyczna,

typowa dla danych grup,
kulturowa.,

osobnicza.

3. Do czego stuzy kinetyka.
Jezyk ciata stuzy do:
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wyrazanie emocji

ilustrowanie wypowiedzi,

regulowania.

Ruchy ciata czgsto sa ilustratorami komunikatow werbalnych — np. wskazujemy sprzedawcy
palcem, ktdéra rzecz ma nam podac, kiwajac glowa méwimy ,,tak’ lub ,,nie”, rysujemy w powietrzu
co$, o czym dyskutujemy. Nasladujemy ruch, ktory opisujemy stowami, albo poruszamy si¢ w
sposob podkreslajacy znaczenie stowa lub zdania.

Nasze gesty 1 ruchy opisja nasz stan emocjonalny. Kulimy sig, krzyzujemy r¢ce, cofamy sig,
kiedy si¢ czego$ boimy. Usmiech, otwarta postawa, szybkie ruchy i oddech moga oznacza¢ nasza
wielka rado$¢. Pochylona glowa, brak ruchu, niepatrzenie w oczy moga by¢ oznaka smutku. Za$
wyrazista gestykulacja, podniesiony glos, gwaltowne ruchy sa czgsto oznaka naszej ztosci.
Pamigtajmy jednak, ze kazdy z nas moze wyraza¢ na swoj sposob te same emocje i nie ma jednego
klucza do wszystkich. Tu najwazniejsze jest poznanie drugiej osoby, klucza do jej przekazu
pozawerbalnego.

Regulatory to niewerbalne sygnaly, ktore monitoruja 1 kontroluja wypowiedz drugiej osoby.
Kiwanie glowa na potwierdzenie zrozumienia i jako zachgta do dalszej rozmowy, Pochylenie do
przodu lub uciekanie wzrokiem, kiedy chcemy zeby nasz rozmdweca przestal mowic. Podniesienie
brwi z niedowierzaniem oznacza, ze autor wypowiedzi musi uzasadni¢ swoje stanowisko.

Wrazliwy mowca koryguje swoje wypowiedzi w kierunku wyznaczonym przez regulatory
stuchacza.

4. Mimika.

Twarz jest najbardziej ekspresyjna czgscia ciata. Sprobuj przeprowadzi¢ eksperyment:
poobserwuj twarze ludzi na zdjeciach, np. w gazecie. Prawdopodobnie nie bedziesz w stanie, nie
czytajac tresci pod zdjeciem, powiedzie¢ czym ta osoba si¢ zajmuje, kim jest. Ale pewnie bedziesz
W stanie oceni¢, czy jest smutna, czy si¢ cieszy, czy jest spokojna, itd.

Przygladajac si¢ nieznanym twarzom warto zwrdci¢ uwagg na to:

¢ jakich informacji dostarcza wyraz catej twarzy;

¢ jakich informacji dostarczaja oczy;

¢ jakich informacji dostarczaja same usta.

¢ jakich informacji dostarczaja: brwi, czoto, podbrodek, koloryt twarzy.

Inny eksperyment, jaki mozesz zrobi¢, to: sprobuj w swoich codziennych relacjach z ludzmi
uzywac swiadomie réznorodnej mimiki twarzy. Np. uSmiechnij si¢ 1 patrz prosto w oczy osobom,
ktérym do tej pory nie poswigcates/as zbyt duzo uwagi. Opowiedz dowcip lub $mieszna historig z
kamienna twarza, innym razem z zywa mimika. Przekaz powazna wiadomos¢ z szerokim
usmiechem na twarzy, za drugim razem z powazng ming. Za kazdym razem zauwaz, jak si¢ czujesz
1jak reaguja inni. W ten sposob dos§wiadczysz, czym rdznia si¢ zachowania spdjne od niespojnych.

5. Gesty — co mowia rece i dlonie.

Prawdopodobnie znasz ludzi, ktorzy ,,rozmawiaja rekami”. Nawet w rozmowie telefonicznej
uzywaja ilustratoréw i regulatordw, pomimo, ze rozméweca ich nie widzi.

Ponizej lista stanow emocjonalnych 1 gestow, ktore moga je obrazowac:
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zdziwienie (drapanie po glowie),

watpliwosci (pocieranie nosa),

zto$¢ (pocieranie szyi, zaciskanie pigsci),

lek (wysunigcie dionie do przodu, tzw. ,,blokada”),
zal (zalamywanie rak),

niecierpliwos$¢ (ciagnigcie si¢ za uszy, rece na ustach),
oczekiwanie (pocieranie dtoni),

niech¢¢ do kontynuowania rozmowy (zalozenie rak),
gotowos¢ (rece na kolanach),

samokontrola (dtonie splecione za plecami),
wyzszo$¢ (dtonie splecione za glowa),

ukrycie zdenerwowania (chowanie rak do kieszeni),
szczeros¢ (rece wyciagnigte do przodu z dtonmi do gory),
,,skad mam wiedzie¢?” (wzruszenie ramion)

6. Niewerbalne emblematy.

Niewerbalne emblematy to znane w pewnych grupach lub kulturach gesty, ktore dla
wszystkich znacza to samo. Przyktadami sa: ,,Gest Kozakiewicza”, ,,V”, ,,OK” (kciuk do gory),
»Fuck” (srodkowy palec w gorze).

Sprobuj zastanowic sig, jaki Ty znasz niewerbalne emblematy lub z jakimi zetknate$ w innej
kulturze.

7. Co moéwia nogi i stopy.
Ponizej sa przyktady standw emocjonalnych, ktére komunikujesz przy pomocy nég i stop.

otwarto$¢ (nieskrzyzowane, nie$cisnigte nogi),

dominacja (siedzenie okrakiem na krzesle),

obojetnos¢ (jedna noga na porgczy krzesta),

opor (tydka jednej nogi na kolanie drugiej, siedzenie ze skrzyzowanymi tydkami),
znudzenie, zto$¢, frustracja (noga na nodze 1 machanie nia),

skupienie uwagi (kierunek w ktorym ulozone sa nogi i stopy).

Jezeli chcesz si¢ przekona¢ w jakim stopniu postugujesz si¢ jgzykiem ciata, sprobuj
opowiedzie¢ jaka$ histori¢ nie uzywajac nie uzywajac gestow. Ustaw stopy mocno na podtodze,
rece schowaj za plecami. Po kilku minutach pozwdl sobie na uzywanie gestow. Czy zauwazyles/as
r6znicg? Jak sig czute$/as, kiedy nie mogtas uzywac gestow? Jaki to mialo wptyw na skutecznos¢
komunikacji? Zapytaj stuchaczy op ich wrazenia.

Wykonaj inny eksperyment z regulatorami. Podczas gdy druga osoba mowi, uzywaj roznych
gestow, aby niewerbalnie przekaza¢ nastepujace komunikaty:

* Moéw dalej

Pospiesz sig

Wolniej

Przejdz do sedna sprawy

Powiedz o tym co$ wigcej
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* Uzasadnij swoje twierdzenie
® Zaczekaj, pozwo6l mi co$ powiedzie¢

* Skonczmy juz t¢ rozmowe

8. Co mowig postawa i oddech.
Postawa 1 oddech mowia nam nastgpujace rzeczy:

zmeczenie, smutek, poczucie nizszosci lub nieche¢ do gérowania nad innymi (skulona
postawa),

otwarto$¢, pewnos¢ siebie, dobry nastroj (wyprostowana sylwetka, brak napigcia, postawa
zrelaksowana),

zainteresowanie (pochylenie do przodu),

brak zainteresowania, defensywnos¢ (odchylenie do tytu),

nastawienie obronne (napigcie 1 sztywnos¢);

lek, irytacja, podekscytowanie, ogromna rados¢ (szybki oddech),

niepokoj, skumulowane napigcie (wstrzymywanie oddechu na przemian z krotkimi ,,tykami”
powietrza),

proces mys$lenia odcigty od emocji (ptytki oddech),

emocje 1 zaangazowanie (gteboki oddech).

Wiele mozna si¢ dowiedzie¢ o ludziach obserwujac 1 nasladujac ich oddech. Najtatwiej jest to
zrobi¢ skupiajac si¢ na obojczyku 1 obserwowac, jak wznosi si¢ 1 opada. Jezeli zaobserwujesz
tempo 1 gtgbokos$¢ oddychania, zacznij oddychac¢ tak samo. Zaobserwuj, co wtedy czujesz, jakie
emocje si¢ pojawiaja?

Warto takze w ciagu dnia poobserwowac swoj oddech i skoordynowac z tym, co czujesz.
Zrob eksperyment 1 ustal swdj wzorzec oddychania. Jezeli zauwazysz, ze plytki oddech jest oznaka
zmeczenia, zacznij oddycha¢ glebiej. Jezeli oddychasz szybko kiedy jeste$ zdenerwowany/ana
uspokdj tempo oddechu. Zmiana oddechu czgsto zmienia nasze samopoczucie.

Cwiczenie. Zaobserwuj u swojego otoczenia i/lub w telewizji, jak ludzie uzywaja ciata aby
przekaza¢ rozne komunikaty. Najpierw skoncentruj si¢ na wyrazie twarzy, potem na ruchach rak 1
dloni. Potem zauwaz co robia ze stopami, jaka przyjmuja postawg ciala, jak oddychaja.

Zauwaz ile mozna ile mozna wyczyta¢ z pojedynczego ruchu, gestu. Nastepnie wez pod
uwage kontekst, w ktérym ten ruch wystgpuje. Czy Twoim zdaniem ruchy te maja jaki§ wplyw na
interakcje w jakiej dane osoby si¢ znajduja?

Zauwaz, ze pewne jezyka ciata wystgpuja razem z innymi, tworzac specyficzng grupg. Czy
ruchy nalezace do danej grupy sa spdjne? Czy oznaczaja to samo? Czy jedna czg$¢ ciata wysyta
inne ruchy niz reszta?

Zaobserwuj tez czy przekaz pozawerbalny jest zgodny z werbalnym.

9. Proksemika.

Proksemika to nauka o zaleznosciach przestrzennych. Méwi ona o komunikatach , jakie kryja
si¢ w sposobie wykorzystania przez nas przestrzeni. Odlegtos¢, jaka utrzymujesz podczas rozmowy,
ustawienie mebli w mieszkaniu, reakcja na wejscie na twoje terytorium — to wszystko sa wazne
komunikaty niewerbalne.
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Tworca proksemiki jest Edward T. Hall, antropolog, ktory wyrdznit cztery strefy uzywane
przez nas nie§wiadomie w relacji z innymi:

intymna (0-0,5 m),

* osobista (0,5 m- 1,0 m),

* spoteczna (1,0 m-3,5 m),

* publiczna (pow. 3,5 m)

W kazdej strefie mozna wyrdzni¢ dwie podstrefy: ,,blisko”, ,,daleko”.

W strefie intymnej strefa ,,blisko” to dotyk, a ,,daleko” - 15-50 cm od ciala. Jest to strefa dla
partnerdw, rodzicow, dzieci, bliskich przyjaciot. Osoby spoza tej strefy zwykle czuja sig przerazone
lub zazenowane, o ile musza si¢ w niej znalez¢ (np. w zattoczonym autobusie). Natomiast wspdlne
odbieranie sztuki, wystapien, czy wydarzen sportowych stanowi pewien wylom w naszych
reakcjach — tam zbiorowe emocje sa tak silne, ze zblizaja ludzi do siebie. A czasem wrecz ro$nie w
nas potrzeba dotyku: wspdlnej radosci czy wyrazenia protestu.

Sfera osobista dotyczy os6b z dalszej rodziny (wujek, kuzynka), blizszych znajomych.
Oczywis$cie to my sami decydujemy kto znajduje si¢ w naszej sferze osobistej. Czasem dziadek, czy
daleka ciocia sa nam znacznie blizsi, niz wspotmatzonek. W tej sferze blizsza granica to 50-75 cm.
Podsfera dalsza (75-100cm) pozwala na stosunkowo prywatna rozmowe, bez ryzyka dotykania. W
podstrefie dalekiej mozemy rozmawia¢ z kim§ ,,na wyciagnigcie reki”.

Sfera spoleczna to ta, w ktorej funkcjonujemy zawodowo, sasiedzko, kolezensko,
wakacyjnie. Nasi koledzy z pracy, znajomi z osiedla, czy wspolnicy w wypadach na Zagle to osoby,
ktore z natury dopuszczamy do siebie na blizsza odlegtos¢. Podstrefa blizsza to 100-250 cm, w
ktorej przewaznie zalatwiamy sprawy stuzbowe. Podsfera ta moze by¢ wykorzystywana w celach
manipulacyjnych, aby pokaza¢ dominacj¢ nad inng osoba. W podsferze dalszej — 2,5-3,5 m —
znajduja sig oficjalne sytuacje zawodowe lub towarzyskie. Taka odlegtos¢ jest bardzo uzyteczna w
biurze zaprojektowanym na planie otwartym (newsroom). Pozwala na pracg obok siebie, bez
przymusu towarzyskiej rozmowy.

W strefie publicznej podsfera blizsza to 3,5-6 m, ktora tworzy si¢ zwykle podczas
nieformalnych zgromadzen. W podstrefie dalszej znajduja si¢ wazne osobistos$ci, politycy, gwiazdy,
a takze osoby, z ktorymi nic nas nie faczy 1 nie mamy na to ochoty. Moga stad wynikaé
nieporozumienia.

Zakres tych czterech stref r6zni si¢ w zaleznosci od kultury. Np. sfera osobista Latynosow jest
znacznie mniejsza, niz Europejczykow. Réznice w zakresie poszczegolnych stref moga tez wystapic
w tej samej kulturze — jest to sprawa indywidualna. Model Halla nalezy wigc traktowac jako
wskazowke, ktora moze nam pomdc w obserwacjach siebie 1 innych.

Strefy przestrzenne sa rutynowo ignorowane w miejscach, gdzie ludzi traktuje sig jak
przedmioty. Sytuacja ta dotyczy to czgsto pacjentdw, wigznidw, osoby o odmiennych preferencjach
sekusalnych, kolorze skory.

Terytorium to pojgcie podobne do strefy osobistej. Jest to przestrzen, ktdra uznajesz za swoja
1 czujesz si¢ w niej bezpiecznie. Na swoim terytorium mozesz odpoczywac 1 nie martwic sig, ze
kto$ bedzie Ci przeszkadzat. Twoim terytorium moga by¢: dom, biuro, fotel, miejsce na plazy.

Cwiczenie. Stan posrodku pustej przestrzeni i popro$ kogos, aby szedt w Twoim kierunku.
Kiedy tylko poczujesz dyskomfort popro$ ta osobg, aby si¢ zatrzymata, a nastgpnie przesuwata do
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tyhu, az ustalisz optymalny dystans. Bedzie to Twoja strefa buforowa. Czy zakres tej strefy jest
zawsze taki sam, niezaleznie od osoby, z ktora si¢ spotykasz? Wyjasnij rdznice.

Kilka raz dziennie zwr6o¢ uwage na dystans, jaki oddziela cig od ludzi. Sprawdz, kiedy
czujesz si¢ optymalnie w r6znych porach dnia.
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