PRACA DYPLOMOWA

STUDIUM PSYCHOLOGII I KOMUNIKACJI INTERPERSONALNEJ

CENTRUM EDUKACYJNE „WELES”

Każde zachowanie jest komunikacją

Elżbieta Ćwiękowska

BIELSKO - BIAŁA, 2004
Spis treści

1Spis treści

Wstęp
2
1.
Wyjaśnienie pojęć
2
1.1.
Zachowanie
2
1.2.
Komunikacja
3
2.
Komunikacja międzyludzka
3
5.1.
Komunikacja werbalna
5
5.2.
Komunikacja niewerbalna
6
3.
Komunikacja w świecie zwierząt
7
4.
Kształtowanie się zachowania
9
5.
Funkcje zachowań niewerbalnych
12
5.1.
Emblematy
12
5.2.
Ilustratory
13
5.3.
Ekspresje
13
5.4.
Regulatory
13
5.5.
Adaptatory
14
6.
Interpretacja zachowania człowieka
14
6.1.
Interpretacja zachowania werbalnego
15
6.2.
Interpretacja zachowania niewerbalnego
17
6.2.1.
Mimika
17
6.2.2.
Spojrzenie
19
6.2.3.
Dotyk i kontakt fizyczny
20
6.2.4.
Gesty
21
Dłonie
22
Ułożenie ramion i nóg
22
Gesty głowy
23
6.2.5.
Postawa ciała
23
6.2.6.
[image: image1.png]


Zależności przestrzenne
24
Dystans intymny
24
Dystans indywidualny
25
Dystans społeczny
25
Dystans publiczny
25
6.2.7.
Parajęzyk
25
Podsumowanie
27
BIBLIOGRAFIA
28



Wstęp
Życie każdego człowieka jest nierozerwalnie związane z obecnością w nim innych żywych istot – ludzi i zwierząt. Już od pierwszych chwil swojego istnienia, człowiek ma kontakt z drugim człowiekiem – z matką, ojcem, członkami rodziny, społeczności, itp.  

Każdy kontakt z żywą istotą, zwłaszcza z drugim człowiekiem, wiąże się z wymianą informacji. Odbywa się ona za pomocą słów, rozmowy – ten rodzaj dotyczy tylko istot ludzkich, lub bez ich udziału - kiedy istoty żywe wzajemnie obserwują swoje zachowanie i na jego podstawie wyciągają prawdziwe bądź fałszywe wnioski. 
Zachowując się zdobywamy wiedzę o otaczającym nas świecie, a także przekazujemy otoczeniu informacje o sobie – nasze nastawienie do otoczenia, światopogląd, system wartości, nastrój, stan zdrowia, posiadaną wiedzę, kulturę osobistą, dane o naszym pochodzeniu, przynależności społeczno-kulturalnej itp. 
Zachowując się wymieniamy między sobą informację - komunikaty, czyli komunikujemy się. Można powiedzieć, że komunikacja jest wpisana w nasze zachowanie.
1. Wyjaśnienie pojęć
Aby dobrze przedstawić zagadnienie, któremu poświęcona jest niniejsza praca, właściwe wydaje mi się rozpoczęcie od wyjaśnienia, co rozumiemy pod pojęciami zachowanie i komunikacja.

1.1. Zachowanie

Ze znaczeniem słowa zachowanie nie ma większego problemu. Rozumiemy je jako sposób postępowania w danej sytuacji, sposób reagowania na otaczający nas świat.

Zachowaniem jest każdy nasz najdrobniejszy ruch, gest, mina, postawa, spojrzenie, śmiech, płacz, każdy dźwięk, który wydamy: ziewnięcie, westchnięcie, pomruk zadowolenia, gniewne burknięcie, jęk bólu czy rozpaczy, a także wypowiedź, ton, barwa, natężenie głosu czy tempo mówienia. 
Zachowaniem jest każda nasza reakcja, a także brak tej reakcji. To, że w jakiejś konkretnej sytuacji nie podejmiemy żadnego działania, bo na przykład „zamurowało nas”, to też jest zachowanie. Zachowujemy się przez cały czas, nie zależnie od tego czy w danej chwili jesteśmy świadomi naszego zachowania, czy też nie. 
1.2. Komunikacja

Trochę trudniej jest w przypadku próby zdefiniowania słowa komunikacja. Słowo to posiada w języku polskim wiele znaczeń.

Kiedy zapytałam swoich znajomych, co przychodzi im na myśl, gdy słyszą słowo komunikacja, pierwszymi odpowiedziami, jakie otrzymałam, były „komunikacja miejska”, „transport osób”, „środek transportu”, „sposób przesyłania danych”. Dopiero po dłuższym zastanowieniu się pojawiła się informacja, że jest to też porozumiewanie się ludzi – komunikowanie się.
Według jednego z punktów definicji, którą znalazłam w Słowniku wyrazów obcych, komunikacja to „porozumiewanie się, przekazywanie myśli, udzielanie wiadomości”.

Znacznie mniej lakoniczną definicję udało mi się spotkać w słowniku internetowym. 
Zgodnie z nią: „komunikacja (łac. communicatio ‘udzielenie; rozmowa’)” to 
„1. wszelka forma wymiany informacji za pomocą znaków między istotami żyjącymi (ludźmi, zwierzętami), a także między ludźmi i maszynami; porozumiewanie się, przekazywanie informacji. 
2. adm., polit. dział gospodarki zajmujący się przenoszeniem lub transportem osób lub towarów, a także porozumiewaniem się ludzi na odległość. 
3. mat., tech., infor. w cybernetyce – przekazywanie informacji między układami lub między układem a otoczeniem. 
4. językozn. porozumiewanie się ludzi za pomocą środków językowych lub niejęzykowych (np. gestykulacji, mimiki).” 

Oczywiście w kontekście tematu niniejszej pracy, najbardziej interesuje mnie komunikacja jako proces przekazywania i wymiany informacji pomiędzy istotami żywymi, czyli zachowanie istot żywych.
2. Komunikacja międzyludzka
Komunikacja międzyludzka (komunikowanie się) jest procesem, który zachodzi nieustannie, często bez naszego świadomego udziału. 

„Nie jest możliwe zupełne uniknięcie komunikowania. Innymi słowy, gdy spotykamy się z drugim człowiekiem, to nie jesteśmy w stanie niczego nie mówić, niczego nie wyrażać. Każdy z nas komunikuje zawsze, niezależnie od tego, czy jest tego świadomy czy też nie. Komunikacja dokonuje się, bowiem nie tylko za pomocą wypowiadanych słów. Często dokonuje się ona za pomocą spojrzenia, wyrazu twarzy czy po prostu za pomocą ciszy. Co więcej, powstrzymywanie się od komunikacji często staje się formą bardzo intensywnego i niepokojącego komunikowania.”

O tym, jak bardzo ważną funkcję w życiu spełnia komunikowanie się, chyba nikogo nie trzeba przekonywać. Wystarczy przypomnieć, znaną prawie każdemu, biblijną historię o budowaniu wieży Babel. Budowla zapowiadała się imponująco, prace przebiegały sprawnie i wszystko wskazywało na rychłe ukończenie dzieła. Do momentu, aż Bóg pomieszał ludziom języki, czyli odebrał im umiejętność komunikowania się. Oczywiście miało to fatalny wpływ na dalszą współpracę ludzi i losy samego dzieła – wieża nigdy nie została ukończona i popadła w ruinę. 

Podstawą, aby komunikacja w ogóle mogła zaistnieć jest obecność przynajmniej dwóch partnerów: nadawcy i odbiorcy komunikatu; kodu, czyli systemu znaków zrozumiałego dla obu stron, za pomocą którego przekazywana jest informacja oraz samego przekazu, czyli komunikatu. 
Komunikowanie się może przybierać wiele różnych form. Komunikujący się mogą korzystać z różnorodnych środków przekazu: mowy, tekstu pisanego, obrazkowego, dotyku, mimiki, postaw, gestów - czyli „mowy ciała”. 

W komunikacji tylko 7% informacji przekazujemy poprzez słowa, 38% - przez intonację głosu, a aż 55% - przez gesty.

Ze względu na formę przekazu, możemy wyróżnić:
· komunikację werbalną,  
· komunikację niewerbalną.
Komunikowanie werbalne bazuje na wykorzystaniu dwóch zmysłów: wzroku i słuchu, natomiast niewerbalne angażuje wszystkie zmysły – komunikacja niewerbalna przebiega wieloma kanałami. Komunikacja niewerbalna często służy jako uzupełnienie, wsparcie przekazu słownego. Pełni również jeszcze inne funkcje: informuje, wyraża postawy i emocje człowieka, definiuje relacje z innymi ludźmi, kształtuje wrażenie o człowieku. 

Komunikację zawsze należy rozpatrywać jako całość – „werbalne i niewerbalne elementy komunikacji są całkowicie współzależne, co oznacza, że oddziałują na siebie nawzajem, choć jedne nie determinują znaczenia drugich.”
 
To pozwoli uniknąć błędów komunikacyjnych i niezrozumienia.
5.1. Komunikacja werbalna
Rozmowa jest podstawowym sposobem komunikowania się ludzi. Komunikacja werbalna to komunikacja wykorzystująca język naturalny (np. polski) jako środek komunikacji. Sprowadza się ona do tego, że informacje przekazujemy poprzez słowa.
Za Wirginią Satir można powtórzyć, że „słowa są ważnymi narzędziami kontaktu. Posługujemy się nimi w sposób bardziej świadomy niż wszystkimi innymi formami. ”

Komunikacja werbalna składa się zarówno z procesu mówienia, jak i procesu słuchania. Przy czym obydwa są równie ważne.
Komunikacja werbalna, to również pisanie, lub czytanie informacji przedstawionej w postaci tekstu. 

Językowy sposób komunikowania się jest sposobem wyuczonym. Aby spełniał on swoje zadanie, rozmówcy powinni posługiwać się wspólnym zasobem słów, wyrażeniami zrozumiałymi dla obydwu stron.

Ze względu na formę komunikacji językowej, możemy ją podzielić na: 

· ustną 

· i pisemną. 

Komunikacja werbalna ustna powstała jako efekt rozwoju mowy, a pisemna – jako następstwo rozwinięcia się pisma.

Ustna forma komunikacji werbalnej udostępnia komunikującym się więcej możliwości wyrażenia emocji, uczuć, myśli, niż forma pisemna, ponieważ jest ona uzupełniona o komunikaty niewerbalne. Nawet, kiedy nie możemy zobaczyć rozmówcy, przekazowi mówionemu zawsze towarzyszą niejęzykowe dodatki takie, jak ton głosu, akcent, melodyka, natężenie i wysokość głosu, tempo i płynność wypowiedzi, dźwięki pozajęzykowe: „oo”, „yyy”, „ech”, czy wokalizacje: chrząknięcia, kaszlnięcia, westchnienia, drżenie głosu, itp. 

Wypowiedź ustna bez przekazu niewerbalnego może być zrozumiana zupełnie inaczej, niż było intencją nadawcy komunikatu.

„[…] mówienie - to jedynie część aktywności nadawczej, gdyż ponadto jest całkiem zrozumiała, że przesyła się też sygnały niewerbalne przez gesty, spojrzenia, wyraz twarzy, dystans fizyczny, pozycję ciała, itd. Podobnie słuchanie – to nie bierne odbieranie tego, co mówi druga osoba, aktywna reinterpretacja, bezsłowne (za pomocą ciała) „komentowanie” na bieżąco tekstu – ziewanie, gdy czujemy znudzenie, pobudzenie – gdy nas cos interesuje, itd.”

Pisemna forma werbalnej komunikacji przybiera postać listów, emaili, sms’ów, faksów, telegramów, podań, ustaw, rozporządzeń, itp. i ma częściej charakter oficjalny. 
W pisemnej formie trudniej nadawcy przekazać emocje. Napisanie zwykłego listu wymaga od nas dużego wysiłku. Musimy włożyć trochę pracy w to, aby dobrze wyrazić, co czujemy, myślimy czy czego pragniemy. Zastanawiamy się jak nasz przekaz ubrać w słowa,  tak by adresat dobrze zrozumiał naszą intencję  - dostanie on do dyspozycji tylko zapisane słowa - nie będzie nas widział ani słyszał naszego głosu.
Obecnie, zwłaszcza komunikaty tekstowe przesyłane pomiędzy przyjaciółmi i dobrymi znajomymi, takie jak sms’y, e-maile, itp., często są uzupełniane o symbole tekstowe wyrażające emocje – uśmiechy, mrugnięcia, skrzywienia itp. Może to świadczyć o tym, że aby komunikacja była pełna potrzebujemy czegoś więcej niż tylko suchego zbioru słów – potrzebujemy uzupełnienia w postaci sygnałów niewerbalnych.
5.2. Komunikacja niewerbalna
Komunikacja niewerbalna to wyrażanie komunikatu poprzez mowę ciała. Ta forma komunikowania się jest dużo starsza od mowy. Zanim ludzie nauczyli się mówić, porozumiewali się wyłącznie za pomocą sygnałów niejęzykowych. Do dzisiaj jest to podstawowy sposób porozumiewania się małych dzieci (dopóki nie opanują sztuki mówienia) i wszystkich pozostałych żywych istot (zwierząt).
Przekaz niewerbalny od komunikacji werbalnej różni się tym, że ma charakter ciągły - ciało ludzkie nieustannie wysyła sygnały wyrażające samopoczucie człowieka, jego nastrój, nastawienie do świata, poglądy, stan zdrowia itp. 
Większość ludzi przynajmniej raz w życiu miała okazję oglądać film niemy. Aktorzy w nim grający poprzez miny, pozy, gesty, potrafili przekazać całą skomplikowaną treść filmu, rozterki, uczucia i emocje kreowanych postaci. To zachowanie może nas dzisiaj trochę śmieszyć, ponieważ jest mocno przerysowane. Sądzę jednak, że było to potrzebne, aby widzowie dobrze zrozumieli fabułę.

Za pomocą gestów dłoni, czy rąk porozumiewają się osoby głuchonieme. Również aktorzy, zwłaszcza teatralni, muszą dobrze opanować warsztat „mówienia” ciałem.
Kiedy do akcji wkracza mowa, ciało już nie potrzebuje używać „grubej kreski” do przekazania komunikatu. Komunikacja niewerbalna staje się dyskretniejsza, bardziej stonowana – jest już tylko wsparciem przekazu słownego, jego uzupełnieniem.

Za Bogusławą Dobek-Ostrowską
, można wyróżnić kilka grup sygnałów komunikacji niewerbalnej:
· kinezjetyka, czyli mowa ciała - mimika twarzy, gestykulacja, ruchy ciała, spojrzenie, kontakt wzrokowy, przyjmowane pozy

· parajęzyk, w skład którego wchodzą:

· cechy wokalne głosu takie, jak ton, barwa, wysokość, natężenie, głośność i modulacja oraz tempo mówienia

· interferencje wokalne, czyli wzajemne oddziaływanie na siebie dwu lub więcej cech głosu oraz wszelkie dźwięki pozajęzykowe „uf”, „eee", itp.
· samoprezencja człowieka, czyli jego wygląd zewnętrzny, budowa ciała, ubranie, fryzura, makijaż, itp.
· haptyka, czyli dotyk wyrażający się poprzez podanie dłoni, uścisk, poklepywanie,
· prosemika, czyli dystans między rozmówcami i relacje przestrzenne

· chronemika, czyli punktualność, czas trwania zdarzenia

· elementy środowiska fizycznego, otoczenia takie, jak: oświetlenie, temperatura, zapachy, dźwięki, kolory. 

3. Komunikacja w świecie zwierząt

Powszechnie wiadomo, że zwierzęta, choć nie posługują się mową, komunikują się miedzy sobą, a także komunikują się z ludźmi.

Korzystają z najstarszej, pierwotnej formy komunikacji – komunikacji niewerbalnej.

Przekazują informację otoczeniu poprzez swoją postawę, swoje ruchy, spojrzenia, ryki, pomrukiwanie, warknięcia.

Każdy, kto ma częsty kontakt ze zwierzętami lub dużo czasu spędził na obserwacji ich zachowania, potrafi z niego odczytać wiele różnych informacji.

Właściciele psów doskonale potrafią z zachowania swoich pupili „wyczytać” informację, kiedy pies chce iść na spacer, kiedy domaga się jedzenia, kiedy jest zadowolony, kiedy źle się czuje, kiedy się boi, kiedy jakąś osobę pies darzy sympatia, a kiedy wręcz przeciwnie – psa należy trzymać z daleka od osoby, bo może to spowodować komplikacje w najlepszym wypadku towarzyskie.

Psy wyrażają emocje za pomocą uszu, oczu, pyska, ogona.

Pies wrogo nastawiony do człowieka lub do innego psa, stara się wyglądać na większego i silniejszego. Napina ciało, jeży sierść, zwłaszcza na karku i grzbiecie, kroczy prosto i sztywno, głowę ma uniesioną lub lekko pochyloną, uszy nastawione, wzrok utkwiony w „przeciwnika”, ogon sztywny i wyprostowany. Warczy i odsłania zęby.

Z kolei, pies przyjaźnie nastawiony macha ogonem, a często całym ciałem wykonuje wijące się ruchy, ma opuszczone swobodnie uszy, cały jest jakby lekko przygięty do ziemi. 

Obserwacja zachowania bezpańskiego psa (czy innych zwierząt), pozwala również na ustalenie, czy zwierzę nie jest przypadkiem zarażone wścieklizną.

Wiele informacji może wtajemniczonej osobie dostarczyć obserwacja zachowań dziko żyjących zwierząt – ptaków, gadów, owadów.

Na podstawie obserwacji zachowań ptaków, czy owadów często próbujemy przewidzieć pogodę – powszechnie wiadomo, że kiedy jaskółki latają nisko nad ziemią, należy spodziewać się deszczu. Kiedy z kolei prezentują wysokie loty, oczekujemy pięknej słonecznej pogody. Muchy stają się bardziej „obecne” w domu i dokuczliwe przed burzą.
Jeżeli w czasie deszczu zaobserwujemy, że pająki zaczynają snuć pajęczynę, można oczekiwać rychłego końca opadów i poprawy pogody.

Zwierzęta komunikują również poważniejsze wydarzenia.

W rejonach zagrożonych częstymi trzęsieniami ziemi, nagły wzrost zaniepokojenia zwierząt może uprzedzać o nadciągających wstrząsach.

Dobrze znana jest, zwłaszcza wśród marynarzy, opinia, że szczury uciekające ze statku sygnalizują jego zatonięcie. 

Natomiast „wyprowadzka” tych gryzoni z kopali powinna być wskazówka dla ludzi do pójścia w ich ślady, gdyż takiej kopali grozi zawalenie.

Powinniśmy mieć również świadomość tego, że nasze zachowanie – gesty, ton głosu, odruchy czy spojrzenia - są postrzegane przez zwierzęta w kontekście komunikatu. Jest to bardzo ważne zwłaszcza w procesie ich oswajania, czy tresury. 

Gwałtowne, nerwowe ruchy wykonywane człowieka mogą wystraszyć zwierzę lub zostać przez nie odebrane jako próba ataku. Na przykład gwałtowne podniesienie ręki pies może odczytać jako próbę uderzenia go, ataku na niego i zareagować w sposób nieprzyjemny i bolesny dla nas. 

Uporczywe wpatrywanie się zwierzęciu w oczy, bywa przez nie odbierane również jako zachowanie agresywne.

Dobrze jest mieć świadomość własnych zachowań niewerbalnych oraz ich znaczenia, nie tylko dla świata zwierząt, ale zwłaszcza dla innych ludzi.
W „Małym Księciu” jest piękny opis zachowania bohatera, kiedy oswaja Lisa – każdy element zachowania: postawa, odległość, czas trwania zdarzenia, nie jest bez znaczenia.
„Jeśli pragniesz mieć przyjaciela, oswój mnie!

- A co trzeba robić? – spytał Mały Książe.

- Należy zachować cierpliwość – odparł Lis. – Najpierw usiądziesz w pewnym oddaleniu ode mnie, o tam, w trawie. Popatrzę na ciebie kątem oka, a ty nic nie powiesz. Język to źródło nieporozumień. Lecz każdego dnia będziesz mógł przysunąć się trochę bliżej. […] Należy przestrzegać pewnych rytuałów.”

4. Kształtowanie się zachowania

Zachowanie człowieka jest rezultatem działania wielu czynników: świadomych i nieświadomych, zewnętrznych i wewnętrznych, fizycznych, psychicznych, społecznych, kulturowych, duchowych czy religijnych. 
„Wzorce […] zachowań są zdeterminowane zarówno przez niezmienny garnitur genetyczny, prymitywny imprinting, dziecięce zabawy i naśladownictwo, wychowanie przez rodziców, „oswojenie” społeczne oraz spontaniczną inwencję.”

Pod tym kątem, zachowania można podzielić na dwie kategorie:

· wrodzone, czyli takie, które są częścią biologicznego, genetycznego spadku po przodkach

· wyuczone, czyli takie, które wiążą się z tzw. dziedzictwem społecznym, kulturowym, w którym człowiek wzrasta, wychowuje się.

Zachowania wrodzone - wyrażające podstawowe stany emocjonalne, takie jak radość, smutek, strach, złość, zaskoczenie, są podobne u ludzi pochodzących z bardzo odmiennych kultur.  
Już noworodki potrafią swoim zachowaniem przekazać otoczeniu wiele informacji o swoich odczuciach: płaczą, wiercą się, krzyczą, kiedy coś im nie pasuje, kiedy są głodne lub kiedy coś je boli, krzywią się, gdy coś im nie smakuje, uśmiechają się gdy coś im się podoba lub są zadowolone. Ich zachowanie nie ma nic wspólnego z tym, w jakiej społeczności przyszły na świat. Te zachowania mają zapisane w genach. 

Można powiedzieć, że posiadamy wrodzoną zdolność do komunikowania się.

„Amerykańscy uczeni, Friesen i Sorenson, patrzyli na palce ludziom z pięciu kultur i tyluż kontynentów i doszli do zaskakującego wniosku: zarówno u aborygenów w Australii, Eskimosów w lodówce świata, Indian w Ameryce południowej, jak i mieszkańców Afryki czy Indii – u wszystkich występują te same podstawowe gesty, ta sama mimika. Mowa ciała wyrażająca takie uczucia, jak radość, wściekłość i smutek, zainteresowanie i zaskoczenie, strach i złość, wstręt, pogardę i wstyd, jest wszędzie, hen za oceanem, taka sama. Te znaki są wspólnym dziedzictwem człowieka.”
 

Zachowania wyuczone są związane z procesem uczenia się, który rozpoczyna się już od chwili naszych urodzin i trwa przez całe nasze życie.

Obserwujemy zachowania innych ludzi, słuchamy ich, próbujemy naśladować, obserwujemy reakcje otoczenia, wyciągamy wnioski z tych obserwacji, uczymy się.

Uczymy się, jakie formy zachowań są społecznie akceptowane, a jakie są odrzucane, karane przez społeczeństwo i odpowiednio modyfikujemy nasze postępowanie. Mamy stworzonych wiele norm, przepisów, kodeksów pożądanych zachowań – kodeks ucznia, nauczyciela, harcerza, kodeks pracy, kodeks prawa, kodeks ruchu drogowego, itp.
Sposób w jaki człowiek postrzega i myśli o sobie i o świecie determinuje jego emocje i zachowanie.  Każdy człowiek ma własny niepowtarzalny sposób postrzegania świata. 

Również środowisko zewnętrzne (otoczenie, warunki atmosferyczne, oświetlenie, przestrzeń) modyfikuje zachowania ludzi. Przymusowe bliskie kontakty z innymi ludźmi, ciasnota, tłok, mogą rodzić irytację, zmęczenie, stres i agresję. 

Według Marka Leary zachowanie człowieka jest wynikiem wpływów otoczenie oraz osobowość człowieka - „każde zachowanie jest funkcją zarówno osoby, jak i sytuacji. Z jednej strony, położenie, w jakim się znajdujemy, wywiera na nasze postępowanie ogromny wpływ. Inaczej zachowujemy się na pogrzebach, a inaczej na ślubach; czasami w inny sposób reagujemy na naszych podwładnych niż na zwierzchników; w różny sposób wchodzimy w interakcję z kobietami i mężczyznami; nasze reakcje są odmienne w tłumie i w warunkach bardziej kameralnych. […] każdy wnosi do sytuacji swoją unikalną osobowość, wychowanie oraz wygląd fizyczny. Dwoje ludzi w identycznych warunkach wcale nie musi reagować tak samo.”

Na nasze zachowanie niebagatelny wpływ ma obecność innych osób. Inaczej zachowuje się człowiek, kiedy jest sam, inaczej, kiedy ma świadomość, że otaczają i obserwują go inni ludzie, a jeszcze inaczej, gdy stanowi element tłumu.

„Każdego dnia mamy do czynienia z innymi ludźmi, rozmawiamy ze sobą, wymieniamy uściski, dotykamy się, wzajemnie na siebie oddziałujemy. Powinniśmy brać to pod uwagę i pamiętać, że na nasze zachowanie wpływa obecność innych ludzi, albo przez to, że biorą oni w tym zachowaniu współudział, albo że są tego zachowania publicznością.”

Również my swoim zachowaniem wpływamy na zachowania innych. „Zachowanie drugiej osoby jest w równym stopniu zależne od reakcji, jak nasze.”

Przekazując drugiej osobie, że ją akceptujemy, odrzucamy lub, że jest nam obojętna, wpływamy na jej samopoczucie, a tym samym kształtujemy jej zachowanie. 
Powinniśmy zwracać uwagę na wpływ naszych zachowań niewerbalnych na zachowanie innych ludzi. Ktoś w naszym towarzystwie może przyjąć postawę zamkniętą nie z obawy przed nami, czy niechęci do nas, ale dlatego, że wysyłamy negatywne komunikaty, które go prowokują do takiego zachowania.

Zachowania akceptujące, „potwierdzające, to takie zachowania, które pozwalają innym doświadczać własnego istnienia i własnej inności, a także daje im poczucie pozostawania we wzajemnym związku z innymi”
. Wyrażamy je poprzez zauważanie istnienia drugiej osoby, uznania jej wartości i znaczenia.
Obojętność, brak oznak zauważenia, ignorowanie człowieka rodzi w nim poczucie alienacji i frustracji, obniża jego poczucie własnej wartości, co daje wyraz w postawie i zachowaniu takiej osoby. 

Samopoczucie i stan zdrowia osoby, także uzewnętrznia się w jej zachowaniu. Inaczej będzie zachowywał się człowiek zdrowy, wypoczęty i szczęśliwy, a inaczej – nieszczęśliwy, chory, zmęczony, przygnębiony, czy obolały. 

Na podstawie zachowania i wyglądu pacjenta lekarz potrafi ocenić kondycję jego zdrowia fizycznego i psychicznego oraz zdiagnozować chorobę. 
Również troska o to, by zaprezentować się otoczeniu w pożądany przez nas sposób rzutuje na nasze zachowanie – „troska o wywierane wrażenie pomaga dostosować zachowanie do społecznych ograniczeń, osoby nie mające tego rodzaju zahamowań często zachowywałyby się niewłaściwie, wywołując negatywne reakcje.”
 

„W wielu wypadkach nie tylko uświadamiamy sobie, jakie wrażenie wywieramy, lecz także działamy w taki sposób, by inni odebrali pewien określony wizerunek naszej osoby.”

Dlatego na przykład politycy czy inne osoby publiczne, starają się nauczyć takiego zachowania, wyćwiczyć w sobie pewne postawy, gesty, reakcje, które pomogą im zapewnić sobie jak największą przychylność społeczeństwa, publiczności czy wyborców. Chcą być odbierani jako osoby szczere, godne zaufania, kompetentne, w związku z tym w odpowiedni sposób kształtują swoje zachowanie.
5. Funkcje zachowań niewerbalnych
„Wszystkie […] rodzaje zachowań pełnią wiele zadań w procesie porozumiewania się.”

Niektóre z zachowań niewerbalnych nabierają znaczenia jedynie w połączeniu z komunikatem słownym.  

Ze względu na pełnione przez nie funkcje, można dokonać ich podziału na kilka grup.

„Podstawowe funkcje – to funkcje przekazywania znaczeń (emblematy), ilustracje wypowiedzi (ilustratory), wskaźniki emocji (ekspresje), regulatory zachowań konwersacyjnych (regulatory) i dopasowanie do sytuacji (adaptatory).”

5.1. Emblematy 
Emblematy są to bardzo charakterystyczne gesty, którymi zastępujemy konkretne słowa. Emblematami mogą być wszystkie gesty, ekspresje mimiczne i inne zachowania niewerbalne, które są łatwo przekładalne na słowa i łatwo odczytywane przez konwencjonalne kody kulturowe. Oto kilka przykładów: gest ręki oznaczający pozdrowienie „cześć!”,” hej!”, gest przywoływania, pożegnania „pa, pa”, ruch głową wyrażający „tak” lub „nie”, wzruszenie ramion oznaczające „nie wiem”, znak „V” prezentowany przez rozstawienie palców uniesionej w górę ręki. 

„Emblematy mogą służyć podobnym funkcjom, jak wypowiedź. Można wydawać polecenia gestami ręki […] Można też obrażać ludzi takimi gestami.”

5.2. Ilustratory 
Służą uplastycznieniu, uzupełnieniu czy sprecyzowaniu wypowiedzi. Ilustratory oferują jakiś komentarz do wypowiadanego tekstu, wizualizują zagadnienie, o którym jest mowa. Na przykład opowiadając, jak działa jakieś urządzenie wykonujemy określone gesty by to dokładniej, bardziej zrozumiale opisać lub, kiedy objaśniamy komuś drogę, często posługujemy się dłońmi czy głową pokazując kierunek lub przebieg drogi. 

5.3. Ekspresje 
„Zachowania ekspresyjne mają na celu okazanie przeżywanych uczuć. Część ekspresorów jest świadomym zachowaniem komunikacyjnym, sygnalizowaniem rozmówcy emocji, a część jest niezwiązana z tendencjami komunikacyjnymi.”

Wskaźniki emocji akcentują, wyolbrzymiają komunikat werbalny, odzwierciedlają intensywność odczuwanych emocji.

 „Wyrażanie uczuć jest zachowaniem bardzo urozmaiconym, angażuje całość aktów niewerbalnych – intonację głosu, gestykulację, mimikę, rodzaj spojrzeń, dotykanie lub unikanie dotyku, gwałtowne podniesienie głosu, śmiech lub płacz, przyśpieszenie oddechu, zabarwienie skóry, uciekanie (zwiększenie dystansu), bicie, znieruchomienie (np. z przerażenia), zasłanianie oczu, itd.”

5.4. Regulatory 
Regulują przebieg rozmowy - utrzymują i modyfikują sposób mówienia i słuchania, organizują aktywność konwersacyjną. Regulatorami mogą być: kontakt wzrokowy, zmiana postawy i ułożenia ciała, skinienia głową dające mówiącemu znać, że chcemy by kontynuował wypowiedź czy sygnalizowanie postawą i napięciem ciała chęci zabrania głosu. 

5.5. Adaptatory 
Funkcją adaptatorów jest złagodzenia napięcia rozmówcy poprzez przyjęcie najbardziej komfortowej pozycji konwersacyjnej. Adaptatorami mogą być takie zachowania, jak: drapanie się po głowie, obgryzanie paznokci, wiercenie się na krześle, ustawienie rąk w wygodniejszej pozycji, uderzanie rękoma po udach, stukanie palcami po stole, ściskanie dłoni, „wyłamywanie” palców, przestępowanie z nogi na nogę, poprawianie ubrania. 

6. Interpretacja zachowania człowieka
„Dosłownie każdy aspekt naszego zachowania dostarcza innym informacji, z których wyciągane są wnioski na nasz temat. Kiedy znajdujemy się w towarzystwie drugiej osoby, ma ona swobodny dostęp do rozmaitych danych, na podstawie których wyrabia sobie zdanie o naszej osobowości, zdolności, postawach, nastroju i tak dalej.”

Ponieważ zachowujemy się przez cały czas, przez cały czas wysyłamy jakieś informacje o sobie. Warto, więc przyjrzeć się bliżej naszym reakcjom, poznać siebie i dowiedzieć się, jak nasze postępowanie może być interpretowane przez otoczenie.

Podejrzewam, że większość ludzi ma świadomość tego, że swoim zachowaniem przekazuje otoczeniu informacje na swój temat, oraz docenia zalety posiadania umiejętności właściwej interpretacji zachowań innych. 
Każdy, kto kiedyś chodził do szkoły, przynajmniej kilka razy doświadczył podjętych przez nauczycieli prób zweryfikowania wiedzy ucznia lub jej braku, w formie tzw. „odpowiedzi ustnej”. Jeżeli miało się szczęście i nie trafiło na przebiegłego nauczyciela, to obserwacja reakcji pedagoga w trakcie słuchania wypowiedzi, bywała wielce pomocna. Kiedy nauczyciel lekko potakiwał głową, miał przyjazny wyraz twarzy, można było być pewnym, że „zmierzamy” właściwym tropem. Kiedy natomiast nauczyciel nagle „zamierał” w swoich ruchach, zaczynał się nam baczniej przyglądać lub marszczyć brwi, świadczyło to, że rozmijamy się z poprawną wersją odpowiedzi.

O zachowaniu należy mówić jako o zbiorze pewnych elementów, w którego skład możemy zaliczyć: postawę ciała, gesty, wypowiedź, ton głosu, wyraz twarzy (mimika), utrzymywany dystans. 
Za każdym razem próbując ocenić czyjeś zachowanie, powinniśmy uwzględniać jak najwięcej tych elementów i jako całość je interpretować. Żadnego z elementów zachowania nie można rozpatrywać w oderwaniu od pozostałych, ponieważ nie będzie to miarodajne i może prowadzić do wyciągnięcia fałszywych wniosków. 
Interpretować należy zawsze nie pojedyncze gesty, a zespoły gestów. Pojedynczy gest w większości wypadków nie jest jednoznacznym komunikatem (za wyjątkiem emblematów). Zespół gestów wyrażających jakąś postawę czy emocję jest lepszą podstawą do wyciągania wniosków.

Ważny jest również kontekst, w jakim zachowanie ma miejsce, ponieważ udostępnia on informację, jak należy odczytywać dane postępowanie.
Ktoś krzyżuje ramiona na piersiach, ponieważ jest mu zimno. Ktoś inny mruży oczy, bo jest krótkowidzem i akurat zapomniał okularów. Pierwsze zachowanie nie świadczy o zamkniętej postawie, drugie - nie sygnalizuje nieufności ani wrogości.
„Szanse obserwatora na trafną ocenę, tego, co przedstawia zachowanie, są większe, jeśli bierze on pod uwagę pełny kontekst, w jakim pojawia się zachowanie, oraz kiedy te oceny opierają się na całych zbiorach lub sekwencjach zachowań niewerbalnych.”
 

Dla potwierdzenia jak łatwo można mylnie odczytać czyjeś intencje na podstawie jego postępowania, chciałabym przytoczyć krótką historyjkę:

„Kobieta czuła się głęboko zraniona zachowaniem swojego piętnastoletniego syna. Za każdym razem, gdy szli we dwójkę na spacer, on trzymał się kilka kroków przed nią. Czy się jej wstydził? Kiedyś spytała go o to.

 - Ależ mamo – odparł zawstydzony – po prostu wyglądasz tak młodo, że boję się, że moi przyjaciele wezmą cię za moja nową dziewczynę.”

6.1. Interpretacja zachowania werbalnego
Zachowanie werbalne, język pozwala nam na bardzo precyzyjne przekazanie informacji na temat siebie, innych ludzi, świata, doświadczenia, odczuć, oczekiwań, przewidywań, itp. Dzięki niemu możemy definiować myśli i uczucia, określać i etykietować przedmioty oraz mówić o samym języku.
To, jakich słów używamy do komunikowania się z innymi ludźmi, jak modulujemy wypowiedź, czy wysławiamy się płynnie, czy też z trudem, dostarcza otoczeniu dodatkowej informacji o nas. 
Słowa, których używamy wpływają na to, jakie relacje tworzymy z ludźmi. 
Język „jest bezpośrednim odbiciem i jasnym świadectwem tego, kim jesteś i co jest dla ciebie ważne. Mowa decyduje o tym, jak się jawisz innym.”

Poprzez uważne słuchanie wypowiedzi osoby, uzyskujemy informację o jej kulturze osobistej, inteligencji, wykształceniu czy sposobie postrzegania świata a także o systemie reprezentacji, jakim się posługuje – czy jest wzrokowcem, słuchowcem, czy kinestetykiem.

Akcent używany przez rozmówcę oraz to czy używa gwary, dialektu, często pozwala określić, z jakiej części świata pochodzi. Bez trudu rozpoznajemy akcent ludzi ze Śląska czy z Polski wschodniej, gwarę góralską czy kaszubską.
Nasze słowa otrzymują niewerbalne dopełnienie, co czyni przekaz kompletnym i ułatwia jego poprawną interpretację.

„Obserwowanie rozmówcy jest dodatkowym źródłem informacji, których nie spotkamy w wypowiadanych słowach.”

Większość zachowań niewerbalnych człowiek interpretuje nieświadomie, ponieważ ma ograniczone możliwości świadomego spostrzegania. Pomimo tego, to, czego nie uda mu się zauważyć świadomie, zostanie przez niego zarejestrowane poniżej progu świadomości i wywoła określoną reakcję emocjonalną.

Często mówimy, że mamy przeczucie, czy też intuicyjnie czujemy, że jakaś osoba jest z nami szczera, darzy nas sympatią bądź też, że kłamie lub, że nas nie lubi. Jednak niewiele osób potrafiłby wytłumaczyć, na jakiej podstawie wyciągnęła takie wnioski.
Jeżeli występuje rozbieżność między informacjami, jakie otrzymujemy drogą werbalną, a tymi otrzymanymi przekazem niewerbalnym, to zazwyczaj wierzymy przekazowi niejęzykowemu.
„Nie jest jasne, dlaczego w sytuacji niezgodności zachowania werbalnego i niewerbalnego, większym zaufaniem darzymy interpretację tego drugiego. Być może dostrzegamy trudności, jakie wszyscy mamy z kontrolowaniem własnego zachowania niewerbalnego, toteż uważamy niewerbalne zachowanie innych za bardziej wiarygodne od słów.”
 

Ludzie, którzy opanowali umiejętność „czytania” z zachowania swoich bliźnich, posiadają potężny atut. Nasze zachowanie jest dla uważnego obserwatora źródłem ogromnej ilości informacji o nas. Jeśli ktoś potrafi zrozumieć, zdekodować ten komunikat, to posiada „klucz-wytrych” do naszej osobowości.
Będzie umiał rozpoznać naszą motywację, system wartości, usposobienie, preferencje, obawy. 

Dlatego szkolenia traktujące o komunikacji interpersonalnej, interpretacji zachowania, dostosowaniu zachowania do rozmówcy, itp. cieszą się obecnie ogromna popularnością.    

6.2. Interpretacja zachowania niewerbalnego
„Zachowania niewerbalne odnoszą się do stosunków między rozmówcami, zawierają ocenę istniejącego układu międzyludzkiego. Przytulenie kogoś nie jest informacją o świecie, ale jest znaczącym sygnałem sympatii. Unikanie kontaktu wzrokowego, spuszczenie oczu, niespokojne „kręcenie się” na krześle sygnalizują, że rozmówca jest zakłopotany, chce coś ukryć.”

Jak już zostało wspomniane w części pierwszej, zachowania niewerbalne można podzielić na kilka grup pod względem wykorzystywanego w przekazie kanału komunikacyjnego. 
Spróbuję teraz przybliżyć, jakie informacje przekazują ludzie poszczególnymi kanałami.

6.2.1. Mimika

„Mimika, wyraz twarzy to najważniejsze linie przesyłania stanów emocjonalnych, poczynając od sygnałów tak wyraźnych jak uśmiech, a kończąc na tak subtelnych, jak wyraz lekkiego zaskoczenia.”

Twarz człowieka jest bardzo plastyczna - wyrazy mimiczne tworzone są przez różne grupy mięśni twarzy. Każdy ruch któregoś z tych mięśni jest łatwiejszy do zauważenia przez osobę z zewnątrz niż przez „właściciela” twarzy. Często nie mamy świadomości tego, jak reaguje nasza twarz. Może nam się wydawać, że jakiś grymas jest niezauważalny przez otoczenie, że umyka uwadze otoczenia, gdy tymczasem sprawy mają się zupełnie inaczej. 
Twarz odgrywa bardzo ważną rolę w komunikacji interpersonalnej - jej ekspresyjność wzmacnia znaczenie przekazu ustnego.
„(Człowiek) zawsze zdradza swą twarzą więcej, niż mu się wydaje – chyba, ze należy do tych, którzy zwyczajowo nakładają na twarz kamienną maskę, nie zdradzając swych reakcji. To, że w towarzystwie takich osób inni zaczynają czuć się niepewnie i niespokojnie (nie zyskują bowiem żadnych wskazówek, w jaki sposób winni modyfikować swe zachowanie), dodatkowo uwypukla wagę zjawiska plastycznej twarzy.”

Oczywiście nie wszystkie twarze są ekspresyjne w takim samym stopniu. W jednych możemy czytać jak w otwartej księdze, inne odzwierciedlają emocje przez tylko nieznaczne drgnienia mięśni.

W towarzystwie osób, które zachowują kamienny wyraz twarzy i skutecznie ukrywają wszystkie ruchy mimiczne, czujemy się raczej nieswojo. 
Rozmawiając się z kimś, patrzę jego twarz i oczekuję, że będzie on reagować na to, co mówię i jego reakcje wyczytam z mimiki. Spodziewam się, że w ten sposób otrzymam od swojego rozmówcy informację zwrotną i będę mogła na nią zareagować. Jest to dla mnie potwierdzenie nawiązania porozumienia z rozmówcą. 

Niektóre obszary twarzy są bardziej wymowne, np. brwi, czoło czy usta, niż inne. 

Uniesione brwi i poziome zmarszczki na czole wyrażają niedowierzanie lub zdziwienie, obniżone i ściągnięte brwi to sygnał złości, niezadowolenia, jedna brew uniesiona może oznaczać ironię bądź sceptycyzm. Pionowe zmarszczki na czole mogą informować, o intensywnym procesie myślowym przebiegającym w głowie człowieka.
Kąciki ust uniesione w uśmiechu oznaczają zadowolenie, radość, sympatię. Opuszczone - smutek, przygnębienie. 
Otwarte usta oznaczają wzmożoną uwagę - szeroko otwarte mogą świadczyć o niespodziewanym, zaskakującym zdarzeniu, zdziwieniu, wyraźnie zamknięte - o chwilowym braku akceptacji, zaciśnięte o złości.  
U dzieci można spotkać się z sytuacją, kiedy w trakcie czytania, rysowania bądź pisania bezgłośnie poruszają ustami, lub wystawiają koniuszek języka – świadczy to o dużym wysiłku i pełnym skupieniu na wykonywanej czynności. 
Mamy możliwość wpływania, oczywiście do pewnego stopnia, na to, co wyraża nasza twarz – w zależności od sytuacji potrafimy przybrać uprzejmy, obojętny, surowy, groźny, czy wręcz odpychający wyraz twarzy. Nie oznacza to jednak, że przed dobrym obserwatorem ukryjemy prawdziwe emocje. Przede wszystkim dlatego, że w wyrażenie konkretnego stanu emocjonalnego zaangażowanych jest więcej obszarów twarzy - policzki, usta, oczy, brwi.

Szczery uśmiech wyraźnie różni się od udawanego, choć ich wspólną cechą jest pokazywanie uzębienia. Przy szczerym uśmiechu usta wygięte są do góry na kształt szerokiego „U”, policzki podnoszą się tworząc pod oczami zmarszczki - tzw. „kurze łapki”, powieki są przymknięte, a oczy stają się wyraźnie mniejsze. 

W naszym języku funkcjonuje wiele określeń na rodzaje uśmiechów i przekazywane przez nie komunikaty: szczery uśmiech, przepraszający uśmiech, uśmiech tryumfu, złośliwy uśmiech, fałszywy uśmiech. 

6.2.2. Spojrzenie 
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Powszechnie znane jest powiedzenie, że oczy są zwierciadłem duszy. Z pewnością najtrudniej kontrolować ich zachowanie. 
Mowa oczu wyraża się poprzez zmianę wielkości źrenic, stopień otwarcia oczu, ilość mrugnięć, długość i częstotliwość spojrzeń, ruchy gałki ocznej.

„Jednym z najmniej kontrolowanych zachowań jest mruganie i zmiana wielkości źrenic. Źrenice rozszerzają się, gdy człowiek widzi pożądany przedmiot, gdy chce mieć to, na co patrzy. W nastroju niechęci źrenice zwężają się. Liczba mrugnięć jest skojarzona ze stanem podatności na sugestię, zaaferowanie obserwowanym przedmiotem, sytuacją, wskaźnikiem intensywnej koncentracji.”

Jeżeli chcemy z kimś nawiązać kontakt, to patrzymy mu w oczy, jeśli tego kontaktu unikamy, to unikamy też kontaktu wzrokowego. 

„Nawiązanie kontaktu wzrokowego poprzedza kontakt bezpośredni, częste utrzymywanie kontaktu wzrokowego jest sygnałem przyjaźni, unikanie i odwracanie wzroku to sygnały uników psychicznych.”
 

Patrzenie na osobę jest wyrazem zainteresowania. W trakcie rozmowy jedna strona usiłuje nawiązać dobry kontakt wzrokowy z drugą i w ten sposób wyrazić swoją wiarygodność, kompetencję, zainteresowanie. Jeżeli druga strona jest zainteresowana, to będzie pozytywnie odpowiadać spojrzeniami na te próby nawiązania kontaktu wzrokowego. 
Świadome odwrócenie wzroku podczas rozmowy zrywa kontakt. Błądzenie wzrokiem po ścianach jest oznaką lekceważenia lub braku zainteresowania, a opuszczenie wzroku przez rozmówcę, patrzenie w bok, lub uciekanie wzrokiem może oznaczać, że nasz rozmówca został wprawiony w zakłopotanie lub, że kłamie. 
Kontakt wzrokowy musi być kontrolowany, aby nie przerodził się w zwykłe przypatrywanie się danej osobie, wprawiające ją w zażenowanie lub by nie został odebrany jako uporczywe wpatrywanie się sygnalizujące niechęć.
Wiele informacji można odczytać również ze stopnia otwarcia oczu. Oczy przymknięte mogą być dowodem znudzenia, braku zainteresowania. Oczy szeroko otwarte - strachu, przerażenia. Opuszczone powieki mogą świadczyć o braku zainteresowania, chęci odgrodzenia się od otoczenia, zmrużone - o braku zaufania, zastanawianiu się a nawet o agresji. Może to również świadczyć o tym, że osoba jest skoncentrowana, myśli i chce się odseparować się od bodźców zewnętrznych, które mogłyby jej w tym przeszkadzać. Może też być świadectwem, że osoba jest zmęczona lub straciła energię.
W powszechnym użyciu są wyrażenia opisujące różne sposoby spoglądania. Mówimy o przyjaznym spojrzeniu, szczerym spojrzeniu, spojrzeniu wymijającym, natarczywym, kłującym, odpychającym, gniewnym, morderczym, bezczelnym, patrzeniu z góry, wzroku nieobecnym, czy wreszcie - o cielęcym wzroku.

6.2.3. Dotyk i kontakt fizyczny
Dotyk ma bardzo dużą siłę oddziaływania, dlatego jego rodzaj i częstotliwość zależy od charakteru związku łączącego ludzi, ich uprzejmości, wychowania, kultury osobistej. 
Do kontaktów fizycznych zaliczamy: podanie ręki, przytulenie, pocałunek, trzymanie się za ręce, poklepywanie, głaskanie, umieszczanie ręki na ramieniu, itp. 

Pojawienie się komunikatów haptycznych (dotykowych) jest regulowane zasadami wynikającymi z relacji łączących ludzi - ze stopnia ich znajomości, ich płci, statusu społecznego czy zawodowego. 

W bliskich związkach przez dotyk przekazuje się sympatię, życzliwość, wsparcie, sygnalizuje treści opiekuńcze, wyraża stopień zażyłości partnerów. 

Dotyk może też sygnalizować władzę, status, dominację.

Dotyk jest pierwszym zmysłem, za pomocą którego człowiek poznaje świat zewnętrzny. Dziecko w pierwszym etapie swojego życia wszystko chce sprawdzić, poznać dotykiem. Pozbawienie kontaktu dotykowego wywołuje u dziecka chorobę sierocą i powoduje opóźnienie jego rozwoju emocjonalnego. 
W okresie późniejszym dotyk także odgrywa ważną rolę, jednak jest już podporządkowany ogólnym regułom kulturowym, wyznaczającym strefy kontaktu.
 „Zidentyfikowano dwanaście odrębnych znaczeń (dotyku): podtrzymanie na duchu, uznanie, wspólnotę, zainteresowanie lub intencje seksualne, uczucie, żartobliwe uczucie, żartobliwą agresję, zgodę, zwracanie uwagi, zapowiedź odpowiedzi, powitanie i pożegnanie.”

Jest wiele sytuacji, kiedy dotyk obcych osób jest akceptowany: składanie życzeń czy gratulacji, taniec, terapie manualne, wizyta u lekarza, kosmetyczki, fryzjera. Zazwyczaj jednak dotyk przyjmujemy pozytywnie tylko od osób bliskich. 
Klepniecie nas w ramię przez przyjaciela odbierzemy jako wyraz jego wsparcia lub sympatii dla nas. Zupełnie inaczej odczytalibyśmy to, gdyby coś takiego zrobiła obca nam osoba – takie zdarzenie mogłoby wywołać w nas agresję. 
Najpowszechniejszą formą dotyku jest uścisk ręki. Na podstawie sposobu podania dłoni na powitanie (z góry, z dołu, pionowo) oraz jakości uścisku (słaby, mocny), możemy wnioskować takie cechy jak: dominacja, uległość, równość, agresywność, siłę lub słabość charakteru partnera.
6.2.4. Gesty 
Postawa ciała, gesty i zachowanie człowieka na określonej przestrzeni informują o jego stosunku do osób i zdarzeń. 
Gesty, takie jak: ruchy rąk, dłoni, palców, głowy, tułowia są najbardziej rzucającymi się w oczy komunikatami.
Potakując głową wyrażamy swoją zgodę lub akceptację tego, co słyszymy, zachęcamy rozmówcę do kontynuowania wypowiedzi, kręcenie głową na boki oznacza, że nie zgadzamy się z rozmówcą, że negujemy jego wypowiedź. 
Klaszcząc wyrażamy uznanie, zachwyt, podziękowanie. 
Zaciskając dłoni w pięści sygnalizujemy, że coś lub ktoś nas bardzo zirytował, zdenerwował, wzbudził w nas agresję.

Dłonie
Bardzo wiele sygnałów wysyłamy poprzez dłonie. Dzięki ich ułożeniu możemy zmienić nastawienie innych ludzi do siebie – możemy jednym gestem kogoś sobie zjednać lub śmiertelnie obrazić.
Odsłonięte wnętrza dłoni okazują otwartość, szczerość i uczciwość. Takie ułożenie podkreśla wiarygodność wypowiadanych słów. Dłoń czy dłonie przyłożone do piersi sygnalizują uczciwość. Z odkrytą dłonią uniesiona do góry składamy przysięgę.

Dłoń otwarta zwrócona ku górze, tak, jak u osób, które o coś proszą, to gest wyrażający uległość, prośbę, błaganie. W ten sposób jesteśmy proszeni o pieniądze przez ulicznych żebraków.

Dłoń otwarta zwrócona ku dołowi to dłoń „rozkazująca”. Osoba, do której ktoś skieruje prośbę uzupełnioną o taki gest, odczuwa, że został wydany rozkaz, choć sama prośba nie musi być wypowiedziana rozkazującym tonem. Jeżeli osoba stojąca wyżej w hierarchii wystosuje taki komunikat do osoby o niższym statusie to jest to akceptowalne, np. gdy szef zwróci się w ten sposób do podwładnego, to zostanie to zinterpretowane jako polecenie. W sytuacji odwrotnej, np. gdyby podwładny wykonał taki gest w stosunku do szefa, to mogłoby to zostać odebrane jako arogancja i bezczelność. 
Dłoń zamknięta z wyciągniętym palcem wskazującym na coś to gest, który działa na innych irytująco i agresywnie, zwłaszcza kiedy taki palec wykierujemy w ich stronę.
Zacieranie dłoni przekazuje, że osoba wykonująca ten gest spodziewa się czegoś dobrego, zwłaszcza dla niej. 
Ułożenie ramion i nóg
Skrzyżowanie ramion przed sobą może oznaczać chęć zbudowania bariery ochronnej. Może też być oznaką niechęci, niepewności, braku zaufania, czy zimna. 
Podobnie krzyżowanie nóg przez rozmówcę – może oznaczać jego chęć odgrodzenia się, niezadowolenia, niechęci, niepewności.
„Krzyżowanie lub zakładanie rąk czy nóg sugeruje wystąpienie postawy negatywnej lub defensywnej.”
 

Takie postawy nazywa się zamkniętymi – człowiek w ten sposób zamyka się na komunikaty otoczenia.
Gesty głowy
Najbardziej znanymi gestami głowy jest potakiwanie wyrażające akceptację, zgodę -„tak” oraz potrząsanie głową na boki oznaczające negowanie – „nie”.

Przechylona na bok głowa, oznacza zasłuchanie, zaciekawienie i koncentrację uwagi, zarówno u ludzi, jak i u zwierząt. 
Opuszczenie głowy, patrzenie spod brwi może sygnalizować postawę negatywną, osądową.
Drapanie się w głowę może oznaczać, że nad czymś intensywnie się zastanawiamy, rozmyślamy, że jesteśmy zakłopotani lub też, że swędzi nas skóra głowy. 

Głowa podparta ręką lub rękoma sygnalizuje znudzenie rozmówcy. Im więcej podparcia wymaga głowa, tym bardziej znudzony jest człowiek. 
Natomiast trzymanie dłoni przy policzku, ale bez podpierania głowy – przekazuje informacje o zainteresowaniu słuchającego.

Pocieranie (głaskanie) brody oznaczą, że słuchający ocenia i podejmuje decyzję.
Przyjmuje się, że dotykanie rękoma okolic ust, nosa i oczu sygnalizuje, że człowiek kłamie lub nie chce czegoś przyjąć do wiadomości.

„Gesty ręki dotykającej twarzy są elementem podstawowym ludzkich gestów oszukańczych. Innymi słowy, kiedy widzimy, mówimy i słyszymy nieprawdę, często staramy się zakryć rękoma nasze usta, oczy lub uszy.”

Przecieranie czoła, oczu czy twarzy może sygnalizować, że jesteśmy zmęczeni, znużeni, bark nam energii, bolą nas oczy.

6.2.5. Postawa ciała
Z postawy ciała, sposobu siedzenia lub stania z łatwością można odczytać takie stany, jak pewność siebie, zawstydzenie, zażenowanie, zdenerwowanie, niecierpliwość, zmęczenie, rozluźnienie, agresję.

Osoba pewna siebie zwykle eksponuje swoją sylwetkę, trzyma wyprostowane ramiona i uniesioną głowę. Jeśli siedzi, to jest wygodnie rozparta. Czasem zakłada ręce za głowę, czy swobodnie zakłada nogę na nogę w tylu amerykańskim
Osoba, która się boi lub wstydzi pochyla głowę i ramiona, sprawia tym samym wrażenie kurczenia się, zapadania w siebie. 

Osoba, która znajduje się w stanie napięcia nerwowego będzie zaciskać dłonie, kręcić głową, czy nerwowo poruszać rękami bądź stopami. Całe jej ciało będzie sprawiać wrażenie napiętego. Jeśli usiądzie, to na brzegu krzesła całą swoją postawą sygnalizując, że ma ochotę już się zerwać i iść. 
Postawa stojąca z rękami opartymi na biodrach sygnalizuje agresję. W tej pozycji człowiek wydaje się większy. Taką postawę przybiera np. matka karcąca dziecko.

Za pomocą postawy ciała wyrażane jest również nastawienie wobec rozmówcy. Bezpośrednie ustawienie ciała ułatwiające kontakt wzrokowy, wychylenie ciała do przodu jest wyrazem pozytywnego nastawienia do rozmówcy. Wyrazem sympatii dla rozmówcy jest przyjęcie podobnej do jego pozycji ciała.

6.2.6. [image: image3.png]


Zależności przestrzenne
W komunikacji międzyludzkiej równie ważne są zależności przestrzenne, czyli dystans fizyczny między rozmówcami, jaki i ruchy powodujące zmianę odległości. Świadczą one o stopniu znajomości i zażyłości pomiędzy osobami a także o ich zaangażowaniu w rozmowę. 
Wielkość utrzymywanego dystansu jest odwrotnie proporcjonalna do stopnia znajomości ludzi – im większa jest odległość, tym mniej łączy rozmówców.
Wyróżnia się cztery strefy dystansu fizycznego (za Edwardem T. Hallem
):

Dystans intymny

Jest to odległość do 45 cm, zarezerwowana jedynie dla najbliższych np. dla zakochanych, dla matki i dziecka. Środkami komunikacji w tej strefie są zmysły dotyku i powonienia. Wzrok z tak bliskiej odległości nie obejmuje całej sylwetki drugiej osoby, za to doskonale widać reakcje źrenic. Głos jest zniżany do szeptu, możemy usłyszeć oddech drugiej osoby. W tej strefie tolerujemy tylko osoby, z którymi łączy nas jakieś uczucie – miłość, współczucie, opiekuńczość.
Czasami jesteśmy zmuszeni do dzielenia tej strefy z obcymi osobami – na przykład w windzie, zatłoczonym autobusie, pociągu. Wówczas nieświadomie poddajemy się pewnym normom zachowań. 
„Podstawowa taktyka polega na maksymalnym unieruchomieniu i odsuwaniu tułowia lub kończyn, o ile stykają się z inną osobą. Jeśli nie jest to możliwe, napręża się mięśnie odpowiedniej partii ciała. […] Oczy są utkwione nieruchomo w nieokreślonej przestrzeni.”

Dystans indywidualny

Sięga od 45 do około 120 cm. Jest to dystans dzielący dobrych znajomych. Zachowujemy go na spotkaniach przyjacielskich. Druga osoba znajduje się wówczas na wyciągnięcie ręki, nie musimy podnosić głosu, by przekazać informacje. Dobrze widzimy twarz rozmówcy.
Dystans społeczny

Rozciąga się od 120 do 360 cm. Taki dystans zazwyczaj utrzymujemy między dalszymi znajomymi, współpracownikami i przełożonymi. Kontakt fizyczny jest ograniczony do uściśnięcia ręki. 
Dystans publiczny

Tak zwany dystans oficjalny. Sięga od 360 cm. Zachowujemy go w sytuacjach oficjalnych, wystąpieniach publicznych. Taką odległość utrzymuje się w stosunku do ważnych osobistości.
Strefy dystansu ulegają modyfikacji w zależności od przestrzeni, na jakiej ludzie zostali wychowani. Osoby pochodzące z gęsto zaludnionych obszarów, takich jak wielkie metropolie, mają dystans mniejszy niż osoby, które wychowywały się na mało zaludnionym terenie, np. na wsi. Dlatego, aby dobrze interpretować zachowanie naszego współrozmówcy warto posiadać o nim trochę więcej informacji.
6.2.7. Parajęzyk

„Można mówić zimno albo ciepło, ostro albo łagodnie, monotonnie lub dynamicznie, spokojnie lub nerwowo […], czasem sposób mówienia jest […] ważniejszy niż wypowiadane treści. Zimno wypowiedziane pozdrowienie nie brzmi przekonująco, podobnie, jak nie przeraża nas krytyka wypowiedziana głosem ciepłym i przyjaznym.”

Kiedy coś mówimy, to prócz słów przekazujemy jeszcze informacje o naszych emocjach, uczuciach, wykształceniu, pochodzeniu, itp. 
Jak już zostało wcześniej wspomniane, ważnymi cechami wypowiedzi są: modulacja głosu, ton, głośność, wysokość głosu, tempo mówienia.

Osoby zdenerwowane mówią drżącym, łamiącym się głosem, często przerywają, „połykają” końcówki wyrazów, popełniają błędy, przekręcają wyrazy, używają krótkich zdań. Mogą mówić bardzo szybko i wyższym niż normalnie głosem.
Osoby spokojne i pewne siebie mówią donośnie, swobodnie, płynnie, spokojnie, ich głos brzmi naturalnie i przekonująco. 
Kiedy jesteśmy zmęczeni lub znudzeni, nasz głos staje się cichszy i bardziej monotonny. 

Tempo mówienia może świadczyć o nerwowości, opanowaniu, usposobieniu czy zaangażowaniu emocjonalnym osoby wypowiadającej się. Osoby zdenerwowane mówią zazwyczaj szybciej niż osoby spokojne, opanowane. Również osoby dynamiczne lub żywo zainteresowane tematem rozmowy mają znacznie szybsze, żywsze tempo wypowiedzi niż ludzie zmęczeni lub tacy, których temat nie interesuje.

Ton głosu też nie jest bez znaczenia. 
„Nasze zachowania są różne w rozmaitych sytuacjach, ale przejrzysty język ciała i tonalność głosu powodują ogromne różnice w znaczeniu i oddziaływaniu tego, co mówimy. Tonalność i język ciała decydują czy wypowiadane słowo "cześć" jest niezobowiązującym świadectwem rozpoznania, groźbą, złośliwością czy serdecznym powitaniem.”

Ogólnie preferowany są głosy o niskich tonach. Jesteśmy skłonni bardziej wierzyć osobom mówiącym niskim głosem. Takie głosy nie wywołują w słuchaczach rozdrażnienia.
„ W społeczeństwie patriarchalnym […] niższe głosy mężczyzn są postrzegane jako bardziej wiarygodne i przekonywujące od głosów kobiet.”
 
Kiedy kogoś bardzo nie lubimy lub akurat ktoś „zalazł” nam za skórę i chcemy dać temu wyraz to zwracając się do niego mówimy używając bardzo zimnej i nieprzyjemnej barwy głosu, można nawet powiedzieć, że „syczymy” lub „warczymy”.

Natomiast, jeśli kogoś darzymy sympatią bądź chcemy wywołać w nim takie wrażenie wydajemy z siebie głos pełen ciepła i słodyczy.

Inne elementy prajęzykowe to chrząknięcia, kaszlnięcia, przerywniki w rodzaju "eee" czy "yyy". Wydawane są w momentach, kiedy człowiek nie wie, co powiedzieć, chce zebrać myśli. Raczej nie sprawiają na słuchaczach dobrego wrażenia.
Podsumowanie
Mam nadzieje, że udało mi się przybliżyć, jak wiele różnorodnych informacji o człowieku jest zakodowanych w jego zachowaniu, jak skomplikowanym zjawiskiem jest  ludzkie zachowanie, ponieważ podlega ono wpływom wielu czynników oraz, jak nie łatwym zadaniem jest próba interpretacji jego zachowania. 

Jeszcze raz chciałabym podkreślić, że aby właściwie pojmować przekaz nadawcy, należy wziąć pod uwagę całość prezentowanych postaw: zachowań werbalnych i niewerbalnych, sytuacji zewnętrznej, stopnia znajomości z nadawcą, itp. Dopiero to wszystko razem nadaje sens komunikatowi. 
Próbować wyciągać wnioski o człowieku na podstawie pojedynczego gestu, to tak, jak próbować zrozumieć wypowiedź na podstawie wyciągniętego z niej pojedynczego słowa.

Należy także uwzględnić fakt, że sami jesteśmy w pewien sposób ograniczeni swoim odbiorem świata, swoimi filtrami, swoimi doświadczeniami.  Wobec powyższego uważam, że zachowanie drugiej osoby możemy zrozumieć tylko w takim stopniu, w jakim potrafimy je odnieść do posiadanego doświadczenia i do naszej wiedzy o świecie.
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