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Poboljšajte  govor tijela

 Ljubljana,  27.07.2009, 14:22 N. M. 

Riječi i jasno izražavanje su važni, govor tijela ponekad još više

 

Izražavanje, ton glasa i govor tijela su cjelina, koja utječe dojam sugovornika, značenje pojedine komponente pak ovisi o načinu komunikacije (telefonska, neizravna…). Govor tijela može pridonijeti vašem uspjehu ili otvara sumnju o vašem uspjehu. Naravno drugačije razgovaramo sa šefom nego sa ženom, da bi bili sposobni govor tijela upotrijebiti u vlastitu korist treba ju je prvo osvijestiti. Možete se nasmijati, ali ogledalo je ono što vam treba. Može vam nuditi korisne informacije o tome, kako vas drugi vide kad sjedite, stojite, upotrebljavate ruke ili noge koje su vaše najčešće geste u razgovoru. 

 

Možete primjerice i pratiti medijsko izloženu osobu ili osobe za koje mislite da imaju dobar govor tijela. Možete i pogledati film kojeg još niste vidjeli i pri tom smanjiti zvuk, možda ćete biti iznenađeni koliko možete razumjeti samo od kretnja glumaca. Još nekoliko uputa za bolji dojam:

 

     Nemojte prekrižiti noge i ni ruke. Vjerojatno već znate da se prekrižene ruke mogu protumačiti kao znak zatvorenosti osobe. Ne činite to ni s nogama, jer je tumačenje isto kao za ruke, još je i štetno za arterije.

     Važno je imati kontakt očima. Ali nemojte buljiti. Ako razgovarate s više osoba pokušavajte kontakt očima ravnomjerno prerasporediti, pratite ako vas slušaju. Previše intenzivnog gledanja može biti za sugovornika i neprijatno. Ali premalo kontakta može se shvatiti kao znak nesigurnosti.

     Nemojte izbjegavati „zauzimanje“ prostora.  „Širenje“ prostora poput sjedenja ili stajanja s lagano raširenim nogama simbolizira samopouzdanje i pozitivnu vjeru u sebe.

     Opustite ramena. Ako ste napeti, ćete to sasvim sigurno osjetiti i u ramenima. Često ćete

imati ramena malo više, ali to ni nećete primijetiti.

     Klimajte glavom potvrdno. Na takav način možete sugovorniku dati do znanja da ga

slušate. Naravno nemojte pretjerivati, da nećete postati „klimoglavac“.

     Sjedite uspravno, ali na opušten način. Ukočenost nije poželjna, uspravnost mora

izgledati spontano i prirodno.

     Nagnite se naprijed, ali ne previše. Ako želite nekome pokazati da ste jako

zainteresirani za razgovor, nagnite se naprijed prema sugovorniku. Ako želite pokazati opuštenost i samopouzdanost, možete se nagnuti malo nazad. U svakom slučaju nemojte pretjerivati. Ako ćete se previše nagnuti naprijed, može si netko misliti da očajno tražite naklonost, ako ćete se previše nagnuti nazad, sugovornik može pretpostavljati da ste arogantni i na distanci.

     Ne dodirujte rukama lice. Sugovornici mogu pomisliti, da ste uznemireni ili nesigurni.

     Glavu gore. Ako gledate u pod, ostavljate dojam nesigurnosti i izgubljenosti u vremenu i prostoru.

     Više ležerno. Ako hodate malo sporije izgledate smirenije, a i sami ćete možda osjetiti manje stresa.

     Ne bubnjajte prstima. Pokušajte izbjeći tresti nogama, bubnjanjem prstima po stolu i sličnim nervoznim gestama. Djelovati ćete nervozno i ometati sugovornika.

     Svjesno koristite svoje ruke. Umjesto da su vam ruke zauzete češkanjem po bradi ili masiranjem dijela tijela, koristite ruke kako biste nešto opisali ili naglasili. Umjereno, naravno.

     Ne upadajte u osobni prostor (Ne približavajte se previše ljudima). Poštujte osobni prostor drugih, prevelika tjelesna blizina u poslovnom ili drugom okruženju je neugodna i na rubu agresivnosti.

      Zrcaljenje. Ako vam netko odgovara, nesvjesno zrcalno preuzimate njegove geste, što znači da povremeno ponavljate govor tijela druge osobe. Možete biti i malo provokativni, ako se osoba nasuprot vas nagne naprijed, nagnite se i vi. Ne ponavljajte baš svaku gestu i ne odmah. Pratite odziv!

 

Možete naučiti kako pozitivno izmijeniti svoj govor tijela, ali je za svaku novu naviku potrebno vremena. Ako pokušavate promijeniti previše stvari odjedanput, može vas dodatno zbuniti. Ako odlučite da ćete probati neko od navedenih uputa i vježbati ih nekoliko tjedana, ćete ih možda i preuzeti do te mjere, da o njima nećete više ni razmišljati. Naravno da na govor tijela utječe i raspoloženje, besmisleno ga je hiniti. Kako se možemo naučiti ljepšeg izražavanja tako se možemo naučiti i učinkovitijeg tjelesnog govora.  

 

Komentar:
 

Tekst na početku nije izgledao težak za prevođenje ali je ipak neke stvari bilo teško prevoditi. U slovenskom su tekstu duge rečenice, pune zareza i time sam imala poteškoća, jer sam nesvjesno pisala zareze onako kako su i u slovenskom tekstu.

 

         Problem su bile i neke kolokacije koje se javljaju uz pojedine riječi: na primjer: vzbuditi dvome (ima više riječi koje dolaze uz imenicu sumnja: baciti sumnju, otvarati sumnju, podstiče sumnju – ta se upotrebljava više u srpskim tekstovima, izraziti sumnju, buditi sumnju).

         Onda sintagma „samo gibanje igralcev“, bila je zavodljiva riječ igrači. Hrvatski jezik razlikuje igrače i glumce, a slovenski upotrebljava igralci i za glumce u nekom filmu i za igrače na nekoj utakmici.

         Sljedeća riječ koja je bila problematična bila je „sporočiti sogovorniku“, ako prevedemo sporočiti kao što piše u rječniku poručite ne uklapa se u kontekst, jer mi u stvari sugovorniku ništa ne poručujemo direktno,  već mu svojim ponašanjem dajemo do znanja nešto. Za prvu riječ poručiti nisam sigurna jeli se može upotrijebiti u ovom kontekstu.

         Riječ kimoglavec bila mi je nepoznata i u slovenskom jeziku, ali sam po hrvatskom korpusu pronašla, da je u hrvatskom jeziku upotrijebljena slična riječ klimoglavac.

         Teško je nekad prevoditi i glagol, jer treba gledati na glagolski vid.

         Treba obratiti pažnju i na glagole koji u hrvatskom nisu posvojni ali u slovenskom jeziku jesu. Paziti treba i kod nekih imenica koje su upotrijebljene u slovenskom jeziku s prijedlogom a u hrvatskom ne. Npr.: ne dotikajte se obraza z rokami – prevela sam: ne dodirujte rukama lice

         Nisam znala kako bih prevela „ne bobnajte s prsti“, tako da sam iz rječnika uzela sličnu riječ ne bubnjajte prstima, pa i u korpus našla sam takvu upotrjebu.

         Hrvatski i slovenski jezik ipak imaju slične riječi i treba biti pažljiv jer se riječ koja jednako zvuči, ali ima potpuno drugo značenje, brzo može upotrijebiti na nepravom mjestu.

         Posebno treba paziti i na red riječi.

Original tekst:

http://www.zurnal24.si/kariera/izboljsajte-telesno-govorico-94059
Izboljšajte telesno govorico!

Ljubljana,  27.07.2009, 14:22 N. M. 

Besede in jasno izražanje so pomembni, govorica telesa včasih še bolj.

Izražanje, ton glasu in govorica telesa so celota, ki vpliva na sogovornikov vtis, pomen posamezne komponente pa je odvisen od načina komunikacije (telefonska, neposredna …). Govorica telesa lahko pripomore k vašemu uspehu ali pa vzbudi dvome. Seveda se drugače pogovarjamo s šefom kot z ženo, da pa bi zmogli govorico telesa uporabiti sebi v prid, jo je treba najprej ozavestiti. Lahko se nasmejete, toda ogledalo je tisto, kar potrebujete. Lahko vam ponudi koristne informacije o tem, kako vas drugi vidijo, ko sedite, stojite, uporabljate roke ali noge, katere so vaše najpogostejše kretnje med pogovorom. 

Lahko tudi na primer spremljate medijsko izpostavljene osebe ali ljudi, za katere mislite, da imajo dobro govorico telesa. Ali pa poglejte film, ki ga še niste videli, in stišajte zvok, mogoče boste presenečeni, koliko lahko razumete iz samega gibanja igralcev. Še nekaj napotkov za boljši vtis: 


· Ne prekrižajte rok in nog. Najbrž že veste, da se prekrižane roke tolmačijo kot znak zaprtosti. Ne delajte tega niti z nogami, razlaga je enaka, pa še slabo je za žile.
· Imejte očesni stik. Vendar ne buljite. Če se pogovarjate z več ljudmi, poskušajte očesni stik enakomerno prerazporediti, spremljajte, ali vas poslušajo. Preveč intenzivno gledanje je lahko za sogovornika neprijetno. Premalo stika pa si lahko kdo razlaga kot znak negotovosti.
· Ne izogibajte se "zavzemanju" prostora. "Širjenje" prostora, kot je sedenje ali stoja z rahlo razširjenimi nogami, sporoča samozavest in pozitivno prepričanost vase.

· Spustite ramena. Če ste napeti, boste to zagotovo občutili v ramenih. Pogosto boste imeli rahlo dvignjena, ne da bi se sploh zavedali.
· Pritrdilno prikimavajte. Na takšen način lahko sporočite sogovorniku, da ga poslušate. Seveda pa ne pretiravajte, da se ne boste prelevili v "kimoglavca".
· Sedite vzravnano, toda na sproščen način. Zakrčenost ni zaželena, pokončnost pa mora biti videti spontana in naravna.
· Nagnite se naprej, a ne preveč. Če želite nekomu pokazati, da ste zelo zainteresirani za pogovor, se lahno nagnite naprej, proti sogovorniku. Če želite pokazati sproščenost in samozaupanje, pa se lahko malce nagnete nazaj. V nobenem primeru ne pretiravajte. Če se boste preveč nagnili naprej, si bo kdo mislil, da obupno iščete naklonjenost, če pa ste preveč nagnjeni nazaj, lahko sogovornik domneva, da ste arogantni in na distanci.
· Ne dotikajte se obraza z rokami. Sogovorniki lahko pomislijo, da ste vznemirjeni, nervozni in negotovi.
· Glavo pokonci! Če gledate v tla, dajete vtis negotovosti ali izgubljenosti v času in prostoru.
· Bolj lagodno! Če hodite malce počasneje, ste videti bolj umirjeno, pa tudi sami boste morda občutili manj stresa. Če se nekdo obrne na vas, ne trzajte z glavo v njegovi smeri, povsem sprejemljivo je, če se umirjeno obrnete.
· Ne bobnajte s prsti. Poskušajte se izogniti tresenju nog, bobnanju s prsti po mizi in podobnim nadležnim kretnjam. Delovali boste živčno in motili sogovornika.
· Zavestno uporabljajte roke. Namesto, da so roke zaposlene s praskanjem po bradi ali masiranjem kakšnega dela telesa, jih uporabite, da bi nekaj opisali ali poudarili. Z mero, seveda.
· Ne vdirajte v zasebni prostor. Spoštujte osebni prostor drugih, prevelika telesna bližina v poslovnem ali tudi drugačnem okolju je neprijetna in na robu agresivnosti.
· Zrcaljenje. Če se z nekom ujamete, začnete nezavedno zrcalno oponašati njegove kretnje, kar pomeni, da občasno ponavljate telesno govorico drugega. Lahko ste tudi malce proaktivni, če se človek nasproti vas nagne naprej, se nagnite tudi vi. Ne ponavljajte ravno sleherne kretnje in ne takoj. Spremljajte odziv!


Lahko se naučite pozitivno spremeniti govor telesa, vendar je za vsako novo navado potreben čas. Če poskušate spremeniti preveč stvari hkrati, vas lahko samo dodatno zmede. Če pa se odločite za nekaj od naštetih kretenj in jih vsak vadite vsaj nekaj tednov, jih boste morda ponotranjili do te mere, da na njih ne boste več niti pomislili. Seveda na govor telesa vpliva tudi razpoloženje, nesmiselno ga je hliniti, toda tako, kot se lahko naučimo lepšega izražanja, se lahko naučimo tudi učinkovitejše telesne govorice.
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