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Tiek teikts, ka laba komunikacija ir panakumu atsléga uz
daudzam lietam, bet ta nenotiek tikai verbali caur vardiem.
Runajot un klausoties meés izpauzam ari izjitas,
emocijas un reakcijas ar savu kermeni, kas tiek definéts
ka kermena valoda. Sejas izteiksmes var radit [idz 250 000
dazadus signalus, kamér viss kermenis kopa 700 000. Sie
“klusie signali” ir ka spécigs ierocis mums pasiem nezinot,
bet slikta un nekontroléta kermena valoda var butiski
ietekmét musu veiksmi gan biznesa, gan darba vidé.

Tapat ka dzivnieku pasaule, ta ari cilvékiem ir st “valoda”,
kas ir neverbalas komunikacijas veids, kura informacijas
izteikSanai vai noteiksanai tiek izmantota fiziska darbiba

nevis vardi. Tas ietver sejas izteiksmes, kermena pozas,
acu kustibas, pieskarienus un apkartéejas vides
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tas pats, kas zZimju valoda, jo ta nav oficiala valoda ar °

izmantosSanu. Ir svarigi atceréties, ka kermena valoda nav

noteiku gramatiku un citam valodas pazimém. Kermena
valoda ir sakta pétita pagajusa gadsimta 60tajos gados, un
ta tiek saukta par “valodu” pateicoties tas popularitatei,
kas ir izveidojusies pedéjos gados cilvéku vida.

Kermena valodas pirmsakumi.

Pirms tika izgudrots radio, lielaka dala no komunikacijas starp cilvékiem notika ar gramatu,
véstulu un aviZzu palidzibu. Ta laika politikiem bija iespéja bt veiksmigiem, ja bija labas
rakstiSanas prasmes. Savukart radio éra atvéra cilvékiem iespéjas klausities, un tad kluva
veiksmigaki tie, kuriem piemita izteiktas publiskas runas prasmes. Musdienas ir loti svarigs
vizualais izskats, tadel augstaka ranga politikiem ir savi personigie kermena valodas
konsultanti, kas sniedz palidzibu iemacities ar kermena valodu but patiesiem, godigiem un
atklatiem, it Tpasi, ja vini tadi nav.

Labs piemérs kermena valodas un sevis prezentésanas svarigumam ir atrodams pirms
vairak neka 50 gadiem, kad Amerikas Savienotajas Valstis notika prezidenta véléSanas, kuras
piedalijas DZordzs Kenedijs un Ricards Niksons. Televizijas tieSraides laika R.Niksons esot bijis
uzvalka, kas saplast ar studijas fonu, bez grima un bez energijas, toties DZ.Kenedijs bija
parliecinoss, energisks, laba izskata un smaidoSs. Parraidi noskatijas vairak neka 70 miljoni
skatitaju, kas uzgaviléja Dz.Kenedijam, bet radio tieSraidi noklausijas 15 miljoni cilvéki, kuri
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abus politikus neredzot, deva priekSroku R.Niksonam. Kadél ta? R.Niksonam esot bijusi
saturiskaka runa un labaki argumenti, bet Dz.Kenedijs spéja parliecinat ar savu uzvedibu,
emocijam un izskatu.

Sis piemérs liecina par to cik loti kermena valoda spéj palidzét mums sasniegt savus mérkus,
bet taja pasa laika kermena valoda nav viennozimiga. To ir iespéjams kontrolét un izmantot
sava laba, ka ar1ta var mums kaitét un ietekmét musu gan profesionalas, gan personigas dzives
notikumus un attistibu.

Esmu parliecinata, ka prasme tulkot cilvéka kermena valodu ir noderiga visdazadakajas
situacijas - gan sastopoties ar profesionaliem izaicinajumiem, gan komunicéjot ar
lidzcilvekiem, gan veicot personala atlasi. Tai pasa laika kermena valodas analizéSanai ir ari
jaapzinas konteksts, jo dazadam kustibam ir dazadas interpretacijas, ka, pieméram, ja persona
aiztiek acis, tas nenozimé, ka kaut ko slépj - gluzi vienkarsi - varbit kaut kas iekrita aci!

Pirmais iespaids.

Pirmo iespaidu par cilvéku més iegiistam mazak neka 7
sekundés, un tas ir cieSa korelacija ar misu kermena
valodu. Pie tam ir veikti pétijumi, ka neverbalajai
komunikacijai ir Cetras reizes lielaks “speks” neka jeb kam
citam, kas tiek pateikts ar vardiem. Cilveks pirmo iespaida
rada ar 55% kermena valodu jeb ka apzinati vai neapzinati
uzvedas kermenis; 38% balss toni un tikai nieka 7% tas, ko
saka, misu vardi.

Rokas spiediens, kas ir sena iepazi$anas tradicija  °

biznesa vidé, ir viens no pirma iespaida noteicéjiem un
savstarpéjas saiknes izveidotajs. Parak vajS rokas
spiediens var liecinat par to, ka neesi profesionalis un ka
esi jauninais sava nozare, toties parak spéecigs rokas
spiediens sniedz signalus par agresivitati. Ir nepiecieSams
atrast savu vidéja stipruma rokas spiedienu, kas radis

labu pirmo iespaidu un atstas pozitivu sajutu otrai
personai.
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Skatiens.

Acis un acu skatiens ir veiksmes atsléga uz pozitivu saskarsmi ar otru cilvéku. Acu kontakta

veidoSana norada uz to, ka cilveks ir parliecinats par sevi un ciena otru personu. Acis spéj radit
visatklatakos un precizakos cilvéku savstarpéjas komunikacijas signalus, jo acu zilites darbojas
neatkarigi no cilveka gribas un tas nav iespéjams ietekmét. Plasas zilites liecinas par cilveka
sajusminatibu un prieku, bet Sauras un mazas zilites gluzi pretéji - nepatiku, agresiju un
dusmas. Protams, ir nepiecieSams pieveérst ari uzmanibu aréjiem faktoriem, ka, pieméram,
apgaismojums, kam zilites pielagojas - paplasinoties vai samazinoties. Ja skatiSanas sarunu
biedra acis rada diskomfortu, labs panémiens ir skatities draudziga skatiena “trijstari”, kas
izveidojas starp personas acim un muti, tada veida radot pozitivu iespaidu. o

Pozitiva un negativa attieksme.

Ja vélies radit parliecinatas personas iespaidu - iztaisno plecus, izvirzi apaksZokli un nedaudz
pacel zodu, bet par pozitivu attieksmi liecinas tava kermena poza, kurai jabut atvertai, ar °
smaidu, siltam rokas spiedienam un acu skatienam, taisnai mugurai un atvértiem Zestigm.
Savukart garlaikots skatiens, neieintereséta poza, pagriezta mugura un pat skatiSanas
pulksteni var noradit uz negativu attieksmi pret sarunas biedru.

BieZak pielauta kluda “attieksmes” kermena valodas signalu interpreté$anas esot roku
sakrustosana. Ja, tas bieZi signalizé par personas agresiju vai velmi nesadarboties, bet, tai pasa
faiké, St Zime var nozimét daudz ko citu, ka, pieméram, trauksim, savaldibu vai pat interesi, ja
persona, kas sakrusto rokas, atspogulo kadu, kas dara to pasu!

Spogulosana (ang.val. - mirroring) o

1990tajos gados Parmas Universitates zinatnieki atklaja, ka pertiki sak atdarinat savus
kopéjus, lai varétu tikt pie édiena, kas sniedza iemeslu pétit So ta briza atklajumu jau sikak.
Savukart ap 2010. gadu tika atklats, ka, ja kads atspogulo musu uzvedibu, musu smadzenés
aktivizéjas tie pasi “procesi”, kas liek mums justies labi. Ka rezultata musdienas diezgan
izplatita (un varbut kadam jau zinama) kermena valodas forma ir citas personas Zestu un
manieru atspoguloSana jeb spogulosana. Tas ietver ari otras personas runas un pat attieksmes
atdarinasanu. STir metode, kas palidz labak veidot attiecibas un kas var palidzét parliecinat vai
ietekmét otru personu sava velamaja virziena. Pardevéji sarunas ar potencialajiem klientiem
biezi izmanto So metodi, klausoties, novérojot un atdarinot, ka rezultata ieglst pozitivu
rezultatu. To izmantot var iemacities jebkurs - gluzi vienkarsi ir jaspéj neuzkritosi pielagoties
sarunu biedram. Pieméram, dama parliek pari vienu kaju otrai - péc kada laicina ari parliec; ja

Kestria’


https://www.astralexecutive.com
https://www.astralexecutive.com
http://www.kestria.com

(X) ASTRAL

tiek nomainita sedésanas vai stavésanas poza - nogaidi britinu un nemanami atdarini pozu. Si
ir metode, ko bltu nepiecieSams, manuprat, patrenéties, lai svarigas sarunas sarunu biedrs
nepamana $o “atdariSanas” metodi un neizveidojas neveikla situacija.

Attalinata kermena valoda.

Attalinatas biznesa tik3anas un attalinatas darba intervijas $obrid jau ir misu ikdiena.

lespéjams, ka liela dala vél aizvien atbalsta klatienes tikSanas formatu, bet viens ir skaidrs -
sada formata tikSanas paliks un tas tiks izmantotas aizvien vairak. Tadél muisdienas ir
nepiecieSams ari labi parvaldit savu kermena valodu $ada formata.

Batisku lomu noteikti, pirmkart, spélé tehnologiskais nodro$inajums - kamera, skana,

internets. Lai raditu pozitivu iespaidu, ir nepiecieSams partpéties, lai sarunas biedrs labi redz
(kamerai jabat pavérstai pret seju un ir jaredz sejas portrets), labi dzird (vislabak ir izmantot
austinas, kas apslapé fona troksnus) un labi var veidot komunikaciju (stabils interneta
pieslégums). Otrkart, Sada formata sarunas var redzét tikai pusi no cilvéka kermena, jo kajas
un to kustibas meés neredzesim, bet tieSi tadél japievérs lielaka uzmaniba misu sédésanas
pozai, roku kustibam, sejas izteiksmém un balss tonim. Bet kopuma varu teikt, ka butiski nekas
jau nemainas - kermena valodas signali ir tie pasi, tikai ir janem vera atkal apkartéjas vides
ietekme, ka, pieméram, sarunas biedrs neskatas kamera - tas uzreiz nenozime, ka nevélas
veidot komunikaciju, varbit cilvekam kamera ir novietota atseviski no datora. Bet tiesi tadél
iesaku apdomaties - ka es izskatos datora otra pusé un vai es neradiSu maldinosus signalus
savam sarunu biedram!?

Nosléguma varu tikai minét to, ka, ja nespéj lasit kermena

valodu - tad tiek palaista garam puse no sarunas, jo
komunikacija notiek gan verbali, gan neverbali. Kameér
verbala komunikacija ir loti butiska - ar to netiek nodota
visa informacija. Kermena valoda mums sniedz zimes, kas
irizSkiroSas nozimes elementi un kas var sniegt pozitivu vai
negativu ietekmi uz biznesu vai katru personigi. Un ta ka
cilveki ir socialas butnes, kas ir raditas, lai izraditu
emocijas, domas un nodomus - kermena valoda ir

unikali spéejiga atklat ka cilveks jutas.
o o]
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