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'. Kako se svidjeti drugima u 90 sekundi | manje?

« Uspostavljanje veze s ljudima donosi neizmjernu korist -> §to bolji odnos

imate s ljudima to Ce oni biti otvoreniji za suradnju s vama

« Znanstveno je dokazana Cinjenica da ljudi koji uspostavljaju nove kontakte

Zive dulje *




izgledate, ali mnogo vise s Cinjenicom kako se

drugi osjecCaju u vasem drustvu

« Simpaticni ljudi - srdacni su i prijateljski

raspolozeni i privlaCce paznju ljudi oko sebe
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« ako se ne znamo predstaviti na brz i1 dobar
nacin, riskiramo da nas pristojno ili nepristojno

zaobidu

 drugi razlog zasto se nekome svidite u 90

sekundi ili manje ima veze s nasom moci

odrzavanja paznje, a vjerovali ili ne kod

prosjecnog covjeka ona traje 30 sekundi




-> Procitajte ovu reCenicu <-

Zatim dignite pogled i gledajte u bilo sto sto se ne krece (slika

se ne racuna). Gledajte u to sto ste odabrali 30 sekundi.




Svojom simpati¢noscu privuéi ¢ete paznju, ali

zadrzat Cete ju kvalitetom odnosa koji uspostavite

Sve se svodi na tri stvari:

1. vas izgled (kako izgledate i kako se krecete)

2. vas stav (Sto govorite, kako govorite i koliko ste
zanimljivi)

3. kako se ljudi osjecaju u vasem drustvu




Sposobnosti koje su vam potrebne za sklapanje prirodnih
" ) odnosa s drugim ljudima

1. Susret
Ako ostavite dobar dojam u prve tri do cetiri sekunde novog susreta,
ostavljate dojam da ste iskrena, sigurna i povjerljiva osoba

2. Pozdrav
Zauzmite pozitivan stav (otvorenost) — pogled (prvi uspostavite kontakt
oCima i gledajte osobu direktno u ocCi) —

Siroki osmijeh (odaje vasu iskrenost) — pozdrav (budite prvii u
predstavljanju)

3. Rukovanje 3
Stisak ruke treba biti Svrst i uljudan, pun poStovanja.




Sposobnosti koje su vam potrebne za sklapanje prirodnih
" ) odnosa s drugim ljudima

4. Preuzmite inicijativu
Pruzite ruku drugoj osobi i ako je moguce nadite nacin da

Izgovorite njegovo ili hjezino ime dva do tri puta da bi ga

lakSe zapamtili




*vijezba*

Naucite uistinu gledati judima u oci.
Jednu vecer dok gledate TV, pokusSajte primijetiti

boju ociju $to ve¢em broju ljudi i

ponovite sami sebi boju.

Idué¢i dan, uéinite isto sa svim ljudima koje sretnete,

gledajudi ih direktno u oci.
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Postoji nesto u ovoj osobi sto

mi se svida




Ljudi koji dijele zajednicke interese imaju prirodan odnos.

Razlog zbog kojeg se tako dobro slazete sa svojim prijateljima je Sto

Imate sliCcnhe interese, slicho misljenje.

> KljuC za uspostavljanje odnosa sa strancima je nauditi kako

postati poput njih.
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Isplanirani odnos




Isplanirani odnos
uspostavlja se tako da namjerno, nakratko,
mijenjamo svoje ponasanje

da bi postali poput druge osobe.

Prilagodavate se dok god se ne povezete.




Sve je u stavu

Vas stav kontrolira vas um, a stanje vaseg uma reflektira se kroz

Atitude
£
Eoverytining

govor tijela.




Stvarno koristan stav

Bez obzira gdje zivite i Sto radite, vas stav

odreduje kvalitetu vasih odnosa, kao uostalom i

gotovo sve ostalo u vasem zivotu.




Izbor je na vama

U situacijama kada ste licem u lice sa sugovornikom,
vas stav govori prije nego sto vi progovorite.

Ne treba nam puno maste da prizovemo stvarno

|
| beskoristan stav —

Kada nekoga sretnete po prvi put, mozete biti

znatizeljni, ushiceni, usluzni i simpaticni.



| znanstvenici su dokazali da topao ljudski kontakt
moze potaknuti otpustanje opijata u mozgu. Sto sad

mislite o stvarno korisnom stavu?

Stvarno koristan stav
jedna je od presudnih komponenti da se
nekome svidite i djeluje isto kao i sarm.
VaSe drzanje, vase kretnje i vas izraz
lica govore puno o vama cak i prije no

sto progovorite.



* Zadatak *

Sljedec¢i put kad upoznate nekog novog,
budite veseli 1 vidjet ¢ete kako se cijelo vase
bice mijenja. Izgledate veselo, zvucite veselo

1 gOVOr vam je Veseo.
Drugi ljudi se prilagodavaju vama

zahvaljujuéi signalima koje odasiljete.



Stvarno koristan stav

Stvarno beskoristan stav

Topao Ljut
Ushicen Sarkastican
Povjerljiv Nestrpljiv

Koji pruza podrsku

Kojemu je dosadno

Opusten

Drzak

Susretljiv

Umisljen

Znatizeljan

Pesimistican

Snalazljiv Tjeskoban
Usluzan Bezobrazan
Simpatican Sumnjic¢av
Udoban Osjetljiv
Strpljiv Bojazljiv
Srdacan Sputan
veseo Posprdan
zainteresiran Zbunjen

Lezeran

pokoran




Vas govor tijela koji ukljucuje vase
, i , zasluzan je
za nacin na koji ljudi reagiraju na vas i

na koji donose misljenje o vama.




A) Otvoreni govor tijela

I
3 5

To su otvorene I neprekrizene ruke kao i njezangpokret
prema drugoj osobi koji znaci ,,uz tebe sam* 1 1skazuje

prihvacanje.
Usmjerite svoje srce prema drugoj osobi -> stvara se vrlo

cvrsta veza

Naginjanjem naprijed pokazujete interes, a ako ne

prekriZite ruke 1 noge pokazujete spremnost na sugestije.




B) Zatvoreni govor tijela

Obrambeni stav se pokazuje kroz kretnje
koje stite tijelo i brane srce.

Te kretnje izrazavaju otpor, frustraciju,
tjeskobu, tvrdoglavost, nervozu i
nestrpljivost.

Prekrizene ruke znacCe obranu. Ruke skrivaju

srce i stite osjecaje.

Osim prekrizenih ruku najocitija obrambena
gesta je izbjegavanje pogleda i okretanje tijela.
Meskoljenje je jo$ jedna negativna gesta koja
znaci1 nestrpljivost i nervozu.




Otvorena osoba se osmjehuje, ostvaruje kontakt ocima, potiCe

reakciju, pokazuje znatizelju 1 podize obrvu da bi pokazala

Interes.

Duzi pogled uc€vrsc€uje pozitivan signal. U razgovoru na kraju

kimnemo glavom da bi pokazali da oCekujemo odgovor.

Zatvorena osoba se mrsti, pucCi usnice I izbjegava kontakt

ocima ili ima lice bez izrazaja (kada osoba kao da gleda

Kroz vas).



onoga na sto reagiramo je , 38% je zvucno, a

ukljucuje koje koristimo.

onoga sto Cini komunikaciju je

. nacin na koji se odijevamo,

ponasamo, govorimo, gestikuliramo itd.



Ako zelite da drugi ljudi povjeruju da vam mogu

vjerovati, morate biti kongruentni.

Budite sigurni da vase rijeci, ton | kretnje Salju istu

poruku.




Recite svaku frazu od dolje navedenih s razliCitim
tonom: : : i
Neka vas partner pokusa pogoditi koje od osjecCaja
pokuSavate izraziti.
Ako nije ocCito, nastavite vjezbati dok se ne usavrsite.

,Kasno je."
,oad mi je dosta.”
,Pogledaj me.”
,Gdje si roden?”

Primijetite kako vam se govor tijela, mimika lica i disanje
mijenja ovisno o emotivhom stanju koje izrazavate.



Ne trudite se previse. Prerevnost je jedno od najceScih
razocCaranja. Ne smijte se previse, ne pokusavajte se
praviti pametni, ne budite prepristojni i izbjegavajte

nastupati pokroviteljski.




Umije¢e sinkronizacije

ZaSto Cekati da se odnos prirodno dogodi? Zasto ne poCnete
cim ga upoznate?
Zasto ne uloziti 90 sekundi svog vremena ili Cak | manje da bi
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KljuC za uspostavu odnosa je nauciti kako se sinkronizirati.

Ali da li to znacCi da sam laznjak ili neiskren?
Ne. Zapamtite da se radi samo o jednoj i pol minuti. Ne trazi se od
vas da izvedete potpunu i trajnu promjenu osobnosti. Sve sto Cete
uciniti je sinkroniziranje s drugom osobom kako bi se ona opustila |
da bi tako ubrzali ono sto bi se prirodno dogodilo da imate vise

vremena.



To ne znaci da doslovce kopirate pokrete, ton i rijeci te
druge osobe, veC da se ponasSate kao Sto se ponasate s
prijateljem.

Sinkronizacija ubrzava nase mentalno sjedinjenje.




Nemojte dozvoliti da prode vise od dvije, tri sekunde.

Otvorenost (stvarno koristan stav i otvoren govor tijela) — srce

(usmjereno prema drugoj osobi) — pogled (prvi uspostavite

kontakt oCima) — siroki osmijeh (nasmijesite se prvi) — pozdrav

(predstavite se) — naklon (pokazite interes dok zapocCinjete sa

sinkronizacijom).






Sve sto pospjesuje zajedniCke interese i smanjuje

udaljenost od druge osobe je dobro.
A najbrzi nacCin za postizanje toga je kopiranje, sto je
viSe moguce znacajki, druge osobe — preuzmite njezin

stav, Cinite iste kretnje | govorite na isti nacin.



Sinkroniziranje govora tijela

Zapamtite da vase kretnje moraju biti suptilne 1 uljudne.

Odredene kretnje

Neki ljudi slijezu ramenima dok govore, drugi masu

rukama.

Drzanje tijela
Kada uspijete toCno poprimiti necije drzanje, mozete

dobiti ideju kako se ta osoba osjeca.

Opce kretnje tijela
Ako ima prekrizene noge, prekrizite in i vi, ako se

) oslonio na klavir, oslonite se i vi. ako sjedi sa strane,
sjedite 1 vi, ako stoji s rukama na bokovima, ucinite
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Sinkroniziranje govora tijela

Naginjanje 1 kimanje glavom

Cesto koriste terapeuti -> a to znadi: ,Cujem te,
razumijem sto zeliS recCi i podupirem te".

lzraz lica

Kada vam se netko nasmije, prirodna je reakcija da
se i vi njemu nasmijete. Kad izrazi Cudenje, zacudite
se i Vi.

Ritam




Glas nosi 38% komunikacije licem u lice.
On odrazava kako se osoba osjeca, drugim
rijeCima njezin stav.

Zbunjeni ljudi ¢e zvucati zbunjeno, a ljudi
koji imaju znatizeljan stav zvucat Ce

znatizeljno.
Glasnoca (tiho ili glasno) — brzina (polako i+
. . v ers oye MY
brzo) — visina — ritam (melodigan il (\,\\VOI e/
pragmatican glas) — rijeci (koristenje ?%j o
3

najdrazih rijeci). e



Budite diskretni u sinkronizaciji i vjeZbajte u
svim svojim aktivnostima. Neka vam to bude
sastavni dio Zivota iducih nekoliko dana dok ne
budete sposobni bez pretjerano truda, dok vam

to ne postane potpuno prirodna stvar.




Podijelite se u parove (izaberite osobu koja je najblize vama)

Odludite tko ¢e u zadatku biti osoba A, a tko osoba B.

Dobit ¢ete listice sa zadacima.



PokuSajte sinkronizaciju s prijateljem

Dok sjedite | razgovarate s prijateljem isprobajte
sinkronizaciju. Nakon 3-4minute napravite suptilan
pokret koji nije dio sinkronizacije, naslonite se,
prekrizite ruke ili nagnite glavu.

Ako vas druga osoba slijedi, tada ste sinkronizirani |

| Imate odnos, a druga osoba nesvjesno prati vase

vodstvo.
Ako vas druga osoba ne slijedi, vratite se na
sinkronizaciju njegovih pokreta joS par minuta i
pokusajte ponovno dok ne uspijete




Koristite otvorena pitanja (traze objasnjenje pa se

trazi da osoba govori)

Budite upecatljivi — zapitajte se: kako se mogu
istaknuti u masi? Mogu li ikako poboljsati svoj stil i

pojavu?






