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Въведение
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Как хората те възприемат
още преди да кажеш първата
си дума?
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си дума?

Защо увереността е
решаваща в социални, бизнес
и лични ситуации?
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Как да приложиш техниките
от този наръчник?
Как да приложиш техниките
от този наръчник?



Стойката на Уверените Хора
Хората те преценяват за по-малко от 7 секунди, а
стойката ти е първото нещо, което виждат.

Свити рамене и наклонена глава – сигнал за затвореност.

Ако тялото ти изглежда стабилно и балансирано,
ще те възприемат като уверена личност.

Чести грешки, които те правят да
изглеждаш несигурен/а:

Скованост – стоенето „като войник“ не е знак за увереност, а за
напрежение.

„Компактна“ стойка – ако заемаш малко пространство, изглеждаш
несигурно.

Power Posing – реална техника или мит? - Много хора вярват,
че ако застанат в „силна поза“, ще се почувстват по-уверени. Но
дали всъщност работи?

Ако искаш да разбереш кои стойки

те карат да изглеждаш

естествено уверена, без да

преиграваш, можеш да научиш

повече чрез моите продукти.



Контролът на Пространството – Как
Да Създаваш Силно  Присъствие

Заема място по естествен начин.

Пространството, което заемаш, определя как те
възприемат другите.

Как изглежда човек със
силно присъствие:

Използва ръцете си свободно,
без да ги крие или прибира.

Стои стабилно, без да
се мести постоянно.

Свива се и стои в периферията.

Kак изглежда човек, който
се страхува от вниманието:

Докосва лицето си или играе с
предмети.

Избягва да се позиционира
централно.

Контролът на пространството не означава да изглеждаш
натрапчиво – а да създадеш присъствие, без да се налагаш.

Ако искаш да разбереш как да използваш пространството, така че хората
несъзнателно да се обръщат към теб, има начини да го направиш.
Споделям затова в края на наръчника.



Зрителният Контакт – Най-Силният
Признак на Увереност

Очите ти говорят преди думите. Ако не използваш зрителния
контакт правилно, хората могат да те възприемат като
неуверен/а, неискрен/а или дори дистанциран/а.

Твърде втренчен поглед – изглежда агресивно и създава
напрежение.

Грешки, които разрушават влиянието ти:

Контактът с очите може да направи думите ти по-
убедителни или напълно да ги обезсмисли.

Ако искаш да разбереш как да използваш погледа си стратегически, има
техники, които могат да ти помогнат, за които споделям накрая.

Но как да намериш баланса – да изглеждаш уверен/а, без
да прекаляваш?

Избягване на очния контакт – хората усещат несигурност.

Постоянно отклоняване на погледа – създава усещане за
липса на интерес.



Гласът и Интонацията – 50% от
Увереното Излъчване

Хората не винаги помнят думите ти, но помнят как си ги
накарал/а да се почувстват. А това зависи от гласа ти.

Говори с равномерно темпо.

Как звучи уверен човек:

Гласът ти може да бъде силно оръжие, ако знаеш как да го
използваш.

Ако искаш да разбереш как да звучиш уверено, независимо от
ситуацията, виж повече в края на този наръчник.

Използва паузи, вместо да
препуска през думите.

Завършва изреченията
равно, без да повишава гласа
си накрая.

Говори твърде бързо.

Как звучи несигурният
човек:

Използва твърде много „ъъъ“,
„ами“, „ммм“.

Завършва изреченията с
висока интонация в края,
дори когато прави
съобщителни изречения.



Усмивката и Езикът на Лицето – Как Да
Изглеждаш Отворен/-на и Достъпен/-на

Изражението на лицето ти е първото нещо, което хората
възприемат. То може да създаде усещане за достъпност и
откритост, но може и да изгради „защитна стена“.

Какво правят харизматичните хора?

Ако контролираш
изражението си правилно,
можеш да спечелиш
симпатията на хората още
в първите секунди.

Лицето ти изразява повече, отколкото думите – въпросът
е как го използваш?

Усмихват се естествено, без да преиграват.

Поддържат балансирано,  ангажиращо изражение.

Избягват напрежението в лицето.

Изкуствена, неестествена
усмивка.

Как изглежда човек,
който не осъзнава
езика на лицето си?

Прекалено сериозно или
резервирано изражение.

Липса на емоция, което
създава дистанция.



Сега вече знаеш кои невербални сигнали правят едни хора
по-уверени от други. Но как да ги приложиш?

Едно е да знаеш какво работи, друго е да
знаеш как да го направиш.

Как да приложиш
тези техники?

Разбираш ли кога стойката ти те прави неуверен/а?

Използваш ли зрителния контакт, за да задържаш
вниманието на събеседника?

Допускаш ли лицето ти да е напрегнато?

Разгледай пълния наръчник

Ако искаш реално да приложиш тези техники и да
видиш промяна, разгледай пълния наръчник:

Включи се в Мини - Курсът

Ако предпочиташ по-задълбочено обучение с реални
примери и практически анализи, мини-курсът е за теб:

Започни да прилагаш тези техники още днес и виж
как увереността ти нараства!

https://mariaranchinska.com/narachnik-kak-da-vliaesh-na-drugite-chrez-ezika-na-tyaloto/
https://mariaranchinska.com/narachnik-kak-da-vliaesh-na-drugite-chrez-ezika-na-tyaloto/
https://mariaranchinska.com/mini-kurs-neverbalna-komunikatsia/
https://mariaranchinska.com/mini-kurs-neverbalna-komunikatsia/

