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Mowa ciala ksztaltuje charakter
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Naszym ekspertem jest Katarzyna Zawadzka, psycholog, psychoterapeuta z Poradni
Psychologiczno - Pedagogicznej w Skierniewicach.

Mowa ciala ma ogromny wplyw na to jak jesteSmy postrzegani przez otoczenie. Postawa, sposob
poruszania sie czy méwienia kreuja w wiekszym stopniu nasz wizerunek niz wypowiadane stowa.
Gdy poznajemy nowa osobe, sygnatly przekazywane przez nasze cialo bezposrednio budza antypatie
lub sympatie do nas. Zaskakujacy jest jednak fakt, ze mowa ciatla wplywa na sposéb jak myslimy o
sobie samych i moze przyczynic sie do zmiany naszej osobowosci. Udowodnita to w eksperymencie



spotecznym psycholog Amy Cuddy, ktéra poprosita osoby badane o przyjecie dwdch
przeciwstawnych pozycji ciata. Przez dwie minuty jedna grupa miata stana¢ w pozycji dominujacej -
czyli wyprostowanej, z uniesionymi rekami w pozycji V, druga przyjeta postawe obronna. Te dwie
minuty pozwolily na zmiane fizjologiczna w poziomie hormonéw. Uczestnicy eksperymentu z
pierwszej grupy byli bardziej odwazni i gotowi do podejmowania wyzwan. U nich nastapit wzrost az o
25 proc. poziomu testosteronu - hormonu dominacji i spadek kortyzolu wydzielanego w stresie.
Odwrotnie natomiast byto u oséb, ktore przyjety postawe wycofana, odnotowano wzrost kortyzolu i
spadek testosteronu. Ciekawe jest to, ze samo udawanie pewnosci siebie poprzez odpowiednia
postawe ciata pozwala na zmiane naszego zachowania. Manifestujac sile poprzez sposob poruszania
sie mozemy $wiadomie zmienia¢ poziom hormonéw w naszym organizmie, a to moze prowadzic¢ do
czestszego podejmowania ryzyka i odnoszenia sukceséw. W konsekwencji postawa ciata moze
ksztaltowac nasz optymizm i odwage. Warto wiec, za sugestia Amy Cuddy, w stresujacej sytuacji, jak
np. rozmowa o prace, egzamin, poswieci¢ dwie minuty i przyja¢ chwile wczesniej ,postawe sity”.

Dzieki temu wzrosnie twoja pewnos¢ siebie i zwiekszysz swoja szanse na powodzenie.
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