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Da se
upoOznamo

Voleo bih da ovaj ebook i znanje
koje se nalazi u njemu, koristite
na plemenit nac¢in. Najbolji naCin
da pomognemo drugima, je da
Prvo pomognemao sebi.

ZDRAVO, JA SAM ALEKSA

Od malena sam bio zaljubljen u psihologiju! Dodu$e tada nisam ni znao
Sta znacli psihologija, ali sam uvek imao izrazenu sposobnost da se
povu¢em i posmatram druge, da ih analiziram i poku$Savao da ,,Citam
izmedju redova”. Danas kada znam $ta je psihologija shvatio sam da
sam samo bio introvert. Dobio sam batine mnogo puta jer sam
pogresno protumacio situaciju... Moze se reéi da sam vec¢ tad krenuo
sa razvojem i implementacijom metode za analizu ponasSanja i govora
tela.

Neverbalnu komunikaciju sam pocCeo da izuCavam sa 18 a studije
psihologije su mi potvrdile da je to pravi put za mene i dale mi dodatnu
Sirinu, sveobuhvatnije razumevanje i ulogu neverbalne komunikacije u
svakodnevnom Zzivotu. Kako privatno tako i poslovno. Poeo sam da
uvidjam i oseéam benefite na sportskom terenu (bavim se odbojkom),
na radionicama koje sam drzao, tacnije javhom nastupu, snimanju za
druStvene mrezZe, networkingu i raznim poslovnim sastancima. Pomogla
mi je dosta kao alat za dublju analizu samog sebe, mojih obrazaca
ponaSanja i emocija. Upravo je to cilj ovog Ebook-a, da bolje
razumemo svoje emocije i emocije drugih kroz neverbalnu
komunikaciju i govor tela...
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Benefiti neverbalne

komunikacije

1. PREPOZNATI LAZ, OBMANU ILI POLOVICNU

ISTINU

Ne postoji jedan gest ili pokret na osnovu koga mozemo prepoznati da li nas sagovornik
laze. Mnogo drugih faktora, kojih mi bili svesni ili ne, utiCu na ponaSanje svakog
pojedinca. Medjutim, neverbalna komunikacija nam sluzi kako bismo identifikovali stres
kod sagovornika, povezali ga sa reCima i temom o kojoj razgovaramo i znali u kom
smeru da vodimo razgovor kako bismo dosli do uzroka stresa. Pomocu dobre analize i
primenom prave metodologije mozemo uvideti istinske emocije koje se kriju iza reci i
misli sagovornika. Pomoc¢i ¢e nam da zastitimo sebe i svoje interese, poboljSamo
donosSenje odluka, prepoznamo potencijalni problem i odrzimo poverenje.

2. OSTAVITI ZELJENI
UTISAK

Nase telo kaze sve pre nego Sto mi
progovorimo. Prvi utisak o nekoj osobi
formiramo za manje od jednog minuta.
Nas mozak hteli mi to ili ne automatski
analizira govor tela drugih ljudi i donosi
zakljuCke i interpretacije o toj osobi.
Vecina ljudi Zeli da izgleda
samopouzdano, da ostavi utisak
opustene, mirne i stalozene osobe koja
ima sve pod kontrolom. Kada svesnho
koristimo  neverbalnu  komunikaciju,
mozemo ostaviti utisak koji Zelimo - bilo
da je to profesionalan, prijateljski i
topao ili autorativan. Razumevanje i
kontrola ovih signala omogucava da nas
drugi percipiraju onako kako zelimo, sto
moze otvoriti vrata ka boljim prilikama u
poslu i zivotu.

3. RAZVOJ EMPATIE |
RAZUMEVANJA

Jedan od glavnih cilieva za koje se
zalazem, je da neverbalnu komunikaciju i
ono $&to naucCite u ovom Ebook-u
koristite na PLEMENIT nacin. Ona nam
daje  moguénost da prepoznamo
sopstvene emocije, emocije drugih ljudi i
da reagujemo u skladu sa njima. U
danaSnjem svetu sve je manje empatije,
razumevanja i podrske. Voleo bih da
znanja i alate koji su vam na
raspolaganje koristite prvenstveno kako
biste pomogli sebi, a potpuno
razumevanje i ostvarivanje  punog
potencijala neverbalne komunikacije
Cete posti¢i kada budete u stanju da
pomognete drugima. Kada kazem
pomognete mislim sasluSate, pruzite
podrsku, razumete... Najlepsi deo je sto
mozemo da prepoznamo stres, strah,
utnju, tugu i da u tom trenutku
pomognemo osobi da prebrodi na
najbolji moguci nacin te emocije.
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Neverbalna

Komunikacija # Govortela

Cesto se neverbalna komunikacija i govor tela smatraju za sinonime, medjutim nije tako.
Neverbalna komunikacija je dosta S8iri pojam, obuhvata sve od gestikulacije,
mikroekspresija, odevnih komada i njihove boje, tona glasa pa Cak i rasporeda predmeta
na nasem stolu, kancelariji, organizaciji enterijera, itd... Govor tela obuhvata samo deo
vezan za naSe telo: mikroekspresije, gestikulaciju, pokrete, polozaj tela, itd... Dakle govor
tela je uzi pojam
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Y
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Ne mozemo donositi
zakljuCak na osnovu jednog
gesta/pokreta/pogleda...

Retko kad mozete naci, u ozbiljnoj literaturi, da se pomocu govora tela moze saznati da
li neko laze. Laz je veoma jaka reC i ma koliko imali skupova razli¢itih signala tela i dalje
ne mozemo rec¢i sa 100% sigurnoSéu da osoba laze. Medjutim kada priCamo o
psihologiji i generalno nauci, retko se deava da je nesto 100% sigurno (nau¢nim
jezikom - veoma retko se desava da je korelacija -1ili 1). S toga metode analize ljudskog
ponaSanja su jednako validne koliko i neke druge Cinjenice i informacije. Laz se moze
manifestovati kao obmana, maskirana istina, nepotpuna istina ili ,,slu¢ajno” izostavljanje
vaznih informacija ili detalja. Odac¢u vam jednu tajnu - Ako uhvatite jedan gest ili pokret i
interpretirate ga kao obmanu, vrlo je verovatno da su se sa njim istovremeno pojavili i
drugi indikatori obmane ali ih samo niste primetili. To je sasvim u redu, nemojte
donositi zaklju€ke i konaCne interpretacija dok ne budete sposobni da primetite i druge
znakove.



Kada verbalni i neverbalni
deo nije uskladjen,
poverenje nestaje

MOZAK, INTUICIJA |
IMPULSI

Kao sto smo pomenuli na pocetku
Ebook-a, ljudi, hteli to ili ne,
procenjuju druge i njihov govor tela.
Nas mozak nam Salje impulse da se
verbalni i neverbalni deo ne slazu, tij.
da ono $to izgovaramo ne odgovara
onome kako se ponasamo. Ovo se
naziva intuicija. Da znam, veoma je
ocigledno, ali ono $to nije ocigledno
je da nam impulsi intuicije dolaze iz
naseg limbickog sistema, malo Sire,
srednjeg mozga i oni su po Ssvojoj
prirodi ali i po onome kako
funkcionise Citav mozak, elektricnog
karaktera. To su elektriéni impulsi
koji putuju od srednjeg mozga do
naseg prefrontalnog korteksa (odmah
iza Cela) gde se odvijaju najsloZeniji
kognitivni procesi. Ovi impulsi nam
daju osecaj da nesto nije u redu, a mi
ih Cesto odbacujemo jer ne znamo
da ih protumaéimo. Oni ne priCaju ni
jedan jezik na svetu, ve¢ su u formi
elektricnih impulsa. Zato je veoma
vazno da znamo da ,,dekodiramo”
ove impulse kako bismo mogli da
proverimo taj osecaj koji imamo da li
je ispravan ili ne. Opet jedna tajna -
vrlo verovatno jeste.

POVERENJE | STRES

Sigurno vam se desila situacija gde vam
osoba ,,nit smrdi, nit miriSe”. Kada se to
desi poverenje koje ste do tada imali,
izgradili ili tek treba da ga steknete pada
drasticnom brzinom. Jedna od kljucnih
komponenti poverenja je pouzdanost i
dobronamernost, a to nemamo ako se
ne slaze ono Sto osoba izgovara | ono
kako se ponaSa. Poverenje smanjuje
stres, povecdava sigurnost, olaksSava
saradnju i gradi kvalitethe odnose.
Verujem da svi tezimo ovome i bilo bi jako
tesko i stresno bez njega.



Neverbalna komunikacija je
60% komunikacije

Cuvena interpretacija od poznatog nau¢nika Alberta Mehrabiana da 93% komunikacije
Cini neverbalni deo. Ovo je pogresno, Cak je i sam Mehrabian ovo istakao na svom
sajtu i naglasio da su ovo podaci dobijeni kada je osoba pod emocionalnim nabojem i
da kontekst onoga sto je izreCeno 93% pod uticajem neverbalnog dela. U prevodu,
ako neko klima glavom levo desno, utanji glas, a govori nam da obozava da jede susi,
I joS se nalazi u prisustvu osobe koja mu se svidja, male su Sanse da ¢emo poverovati.
Dakle neverbalna komunikacija bez verbalne nema svrhu, dobro mozda je imala pre
visSe miliona godina ili kod gluvonemih osoba koje koriste znakovni jezik. Novija
istrazivanja govore da je taj procenat negde oko 60% +/-. Ovo znaci da kada
razgovaramo sa nekim, ako se njegov ili njen govor tela i ton (jedno vuc¢e drugo) ne
slazu sa onim Sto izgovara, neéemo joj poverovati, ili u najmanju ruku bi¢emo

sumnjic¢avi.

Neverbalna komunikacija je
pod uticajem nesvesnog

U nasem nesvesnom se nalaze nase

traume, strahovi, uverenja, kodovi, sve

ono $to je na nas ostavilo neki trag u toku

zivota, najveci deo je iz ranog perioda

zivota ali i kanije. S toga kako se:

e oblac¢imo,

o kako se ponasamo,

e u kojim situacijama nam se javlja
stres,

e anksioznost,

o strah,

Su sve nauceni obrasci i uverenja iz naseg

nesvesnog tj. naseg zivota. RazliCiti su

takodje |1 obrasci kako se isopljavaju

razliCite emocije i osecaji.

U sledecem delu ¢emo govoriti vise o
samom govoru tela i kako mozemo
podeliti znakove koji se javljaju kod nas u
razliCite kategorije i shodno tome saznati
viSe o0 sebi i drugima.
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Zasto nekim znakovima
verovati vise, a nekima manje

Nemaju svi znakovi, pokreti i gestovi isto znaCenje, takodje nemaju svi istu osnovu I
poreklo. Neki su uslovljeni ANS (autonomnim nervnim sistemom) i nemamo kontrolu nad
njima, neki su uslovljeni kulturom iz koje potic¢emo, a neki su jedinstveno nasi i autenticni.
Postoje mikroekspresije na koje se uvek mozete osloniti bilo gde na svetu da se nalazite
jer su univerzalne i manifestuju se na isti nacin kod svih ljudi. Pomenuli smo u prethodnom
delu da je nas govor tela u velikoj meri pod uticajem nesvesnog, mada ako radimo na sebi
I polako otkrivamo i upoznajemo nesvesno, mozemo u izvesnoj meri kontrolisati nase
pokrete | ponasanje.

MIKROEKSPRESIJE
ANS - AUTONOMNI NERVNI SISTEM
PACIFICKA PONASANJA

EMBLEMI

Kako se dele pokreti, gestovi, znaci i izrazi koje naSe telo svesno ili
nesvesno Salje mozete videti u primeru iznad. Poredjani su po redu
I intezitetu koliko tacno oslikavaju nase trenutno emocionalno
stanje ili stav po pitanju neke teme.

Mikroekspresije se nalaze na prvom mestu zato sto su one u najjacoj vezi sa nesvesnim
delom nase licnosti i nemoguce ih je kontrolisati.

ANS je takodje pod uticajem nesvesnog dela ali ako radimo na sebi i polako otkrivamo i
osvescujemo uverenja, strahove i traume mogli bismo da ga brze iskontroliSemo kad se
pojavi (najcesce disanjem ali i drugim tehnikama).

Pacifi¢ka ponasanja radimo instinktivno i mogli bismo se suzdrzati ali zahtevaju odredjeni
deo psihiCke energije, svesti i samokontrole. Moze se razviti vezbom.

Emblemi su najpodlozniji promenama i zavise od kulture i mesta na svetu gde smo se
rodlili.



MIKROEKSPRESIJE

Postoji 7 mikroekspresija koje su univerzalne i iste bilo gde na svetu da se nalazite.
Jedina razlika je Sto je u istoCnim zemljama naglasena gornja polovina lica, dok je u
zapadnim ekspresivnija donja polovina. Kao $to smo rekli postoji 7 mikroekspresija i to
su:

» sreca - krajevi usana ,,na gore”, bore oko ociju

e tuga - podignuta donja usna, ivice usana na dole, spusteni gornji kapci, nabor
izmedju ociju

» gadjenje - bore oko nosa, podignuta gornja usna, bore izmedju ociju

« ljutnja - spustene obrve, skupljene zenice, stisnuta usta, podignuti donji kapci

» iznenadjenje - podignute obrve, podignuti gornji kapci, nekada i otvorena usta

« strah - spustena donja usna, podignute obrve, rasireni kapci

 prezir - jedna strana usne izdignuta (jedina asimetri¢na ekspresija)

lznenadjenje Prezir 10



Mikroekspresije su mikro izrazi lica koji traju oko 0,25 sec. Neki izrazi mogu trajati malo
duze, svaki izraz koji traje duze od 1 - 1,5 sec moze znaciti da osoba glumi ekspresiju.
Postoje i makroizrazi koji se uglavhom vezuju sa raspolozenjem i oni mogu trajati duZzi
vremenski period kao i raspolozenje. Najcescée su u pitanju sreca i tuga.

Tuga je veoma specificna mikroekspresija. Nju je najteze odglumiti zato sam izabrao
drugu sliku. Ona je najkarakteristiCnija po naboru izmedju obrva u obliku potkovice.
MoZe provejavati kod ljudi i dugo se zadrzavati na licu.

Nekoliko mikroekspresija se moze smenjivati u veoma kratkom vremenskom roku. U
zavisnosti o kojoj temi razgovarate ili diskutujete. Vrlo Cesto se pojavljuju samo pojedini
pokreti lica vezani za odredjenu mikroekspresiju. Na primer mikroekspresija ljutnje se
moze javiti samo kao blago podignuti donji kapci, iznenadjenje kao blago a ujedno brzo
podizanje obrva, gadjenje kao jako sitni nabori oko nosa, gotovo neprimetni....

1



ANS - AUTONOMNI NERVNI SISTEM

Kao $to mu i sama re€ kaze, ove reakcije tela i ponasSanja su autonomna, tj. nemamo
kontrolu nad njima. ANS je deo nervnog sistema koji kontroliSe nesvesne telesne
funkcije kao s$to su disanje, rad srca, znojenje, Sirenje i skupljanje zenica, napetost
misica,... ANS ima dva glavna dela a to su simpatikus i parasimpatikus.

Simpatikus aktivira telo kada ose¢amo uzbudjenje, stres ili strah. Kada je aktiviran
prekomerno se znojima, ubrzano i plitko diSemo, suSse nam se usta, itd.

Parasimpatikus vraca telo u ravnotezu i smiruje ga. Ovo moze biti korisno da proverimo

da li osoba oseca olakSanje kada preskoCimo temu koja kod nje izaziva stres, pa na taj
nacin dobijemo dodatne informacije.

o
e
N

L A

Skupljanje ‘z‘enica

At -

 Suvo grlo | Svrab kod nosa i ocCiju
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PACIFICKA PONASANJA

Imamo dve vrste pacifickog ponasanja - pacificko ponasanje sa ciliem da neverbalnim
putem poSaljemo umirujuc¢e signale drugoj osobi kako bismo joj rekli: sluSam te, ima$
moju podrsku ili pokazali empatiju. Drugo, je pacificko ponasanje sa ciljiem da smanjimo
napetost i umirimo na$ nervni sistem kada se nalazimo pod stresom. Prvu vrstu
pacifickog ponasanja ¢emo preci malo kasnije.

Dakle, kada smo pod stresom, nase telo spontano trazi nacine da se umiri, to se vidi
kroz niz mikrogestova i rituala. To moze biti dodirivanje lica, vrata ili kose, trljanje ruku ili
dlanova, lagano ljuljanje tela ili pomeranje teZine s jedne noge na drugu. Cesto koristimo i
umirujuce geste poput hvatanja sopstvenog zgloba ili prekrstanja ruku tako da ruke
dodiruju torzo. Disanje u tim trenucima moze postati krace i brze, ali osoba nesvesno
pokuSava da ga uspori — na primer, uzdahne dublje. U drustvenom kontekstu, pacificka
ponaSanja takode Salju drugima poruku da ne trazimo sukob i da se trudimo da ostanemo
mirni. Na primer, tokom neprijatnog razgovora neko moze lagano klimati glavom iako se
ne slaze, jer to pomaze da se odrzi mirna atmosfera.

Znak da smo nervozni (samogrljenje)

Jo$ jedna vrsta samogrljenja Umiruju¢e ponasanje
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Sto se ti¢e prve funkcije pacifickog ponasanja, a to je da umirimo drugu osobu koja je pod
stresom, ona spada u kategodiju koris¢enja neverbalne komunikacija kao PLEMENITE
vestine. Empatija je jedna od najvaznijih karakteristika drustva. Ona se moze manifestovati
na razliCite nacine i moze znaciti slusam, razumem, podrzavam, ne osudjujem,...

Osoba odrzava mek i prijatan kontakt oCima, bez preteranog buljenja ili izbegavanja
pogleda. Izraz lica je uglavnom blag, sa blagim osmehom ili neutralnom ekspresijom koja
ne izaziva odbrambenu reakciju kod sagovornika. Pokreti su usporeni i te¢ni, bez naglih
trzaja ili agresivnih gestikulacija. Distanca u prostoru je poStovana, ali ne prevelika —
dovoljno bliska da signalizira toplinu, a ne pretnju. Disanje je duboko i mirno, sto dodatno
Salje signal smirenosti i samokontrole. Glava je blago nagnuta, sto pokazuje otvorenost i
spremnost na sluSanje. Pacificko ponaSanje Cesto ukljuCuje i takozvane “umirujuce
gestove” poput laganog klimanja glavom, koje ohrabruje drugu osobu da se izrazi. Takvo
ponaSanje stvara atmosferu poverenja, smanjuje tenziju i doprinosi harmoni¢nom
razgovoru. U sustini, pacificko ponasanje je neverbalni nacin da pokazemo da nismo
pretnja, ve¢ saveznik u komunikaciji.

Ako tri puta lagano
klimnete glavom
dok sagovornik

prica, pricace 67%

vise.

Glava blago nageta

na stranu moze dati

sagovorniku osecaj
empatije, bilo da
slusate ili pricate.




EMBLEMI

Emblemi u neverbalnoj komunikaciji su svesna i kulturno nau¢ena ponasanja koja imaju
jasno i specificno znacenje unutar odredjene drustvene grupe ili kulture. Najcesce je to
pokret rukom, Sakama, glavom ili telom koji moze potpuno da zameni re€ ili frazu u
govoru. Za razliku od spontanih gestova emblemi su prepoznatljivi, standardizovani i
obi¢no imaju jedno znacenje koje svi u toj kulturi razumeju. Razlikuju se od kulture do
kulture. Palac podignut na gore sa stisnutom Sakom kod nas u prenesenom znacenju
znaCi lajk, sve je okej, moze, bravo, dobar posao,... dok u nekim kulturama moze imati
pogrdna znacenja.

Neki od emblema koje ¢esto koristimo u nasoj kulturi je lajk (palac na gore), mahanje
rukom (zdravo, dovidjenja), pokazivanje kaziprstom na zglob (koliko je sati)...

p ! i’"::'
& 4

Kad smo kod pogrdnih znacenja moze se desiti nesvesno, da hteli mi to ili ne, pokazemo
srednji prst profesoru na ispitu kada krene da nas propituje sa pitanjima i podpitanjima. Ne
lazem, radjen je eksperiment, naravno toga nisu bili svesni ni profesor ni student...

Znak STOP je takodje veoma zanimljiv. Cesto kada nam se nesto ili neko ne svidja
koristimo ovaj znak i nesvesno nasu ruku postavljamo tako. Evotrimera:

15



aleksakelovic.com

analize govora tela

16



Baseline

Baseline ili prevedeno na srpski - osnovna stopa - je poCetna tacka i prvi korak u analizi
govora tela. Pre nego sto bilo Sta analiziramo | zakljuCimo, trebalo bi da ustanovimo kako
se 0soba ponasa kada nije pod stresom, 1j. koji su njeni uobiCajeni nacini ponaSanja kada
je u homeostazi i kada nije uzbudjena, u strahu ili emocionalnim nabojem.

Promena ponasanja

Nakon odredjivanja karakteristiCnosti pokreta, gestova i njihove ucCestalosti, obracamo
paznju na svaki pokret koji iskaCe iz tog obrasca, tj. na svaku promenu u ponasanju na
osnovu onoga Sto smo odredili u Baseline-u. Svako ponaSanje koje iskaCe iz
ustanovljenog obrasca onda treba da klasifikujemo da li je to ponasanje izazvano stresom
ili nekim drugim faktorom.

17



Klaster

Kada uoCimo jedan pokret ili gest koji nijje u skladu sa Baseline-om osobe koju
analiziramo, onda trazimo drugi sliCan njemu, koji bi mogao da ima sli€no znacenje |
interpretaciju. Kada nadjemo drugi, trazimo trec¢i. Skup viSe pokreta ili gestova koje
interpretiramo na sli¢an nacin i vezujemo za neku temu ili situaciju se nazivaju Klaster.
Pomenuli smo na pocCetku da ne mozemo na oshovu jednog znaka da formiramo
zakljucke, ali setite se male tajne, a to je gde je jedan verovatno je i drugi, treci... Opet
napominjem da to Sto znate da se sa jednim javlja niz istih, ne znaci da na osnovu jednog
donosite zakljuCak. Kada budete sigurni da ste videli jedan klaster tek onda idemo na
interpretaciju i zakljucak.
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Vremenska uskladjenost

Neverbalna komunikacija ne postoji bez verbalne, osim u prethodno navedenim izuzecima.
Sledecdi korak kada ustanovimo ponaSanje koje iskace iz Baseline-a je da ga povezemo sa
vremenskim okvirom kada je izgovorena neka re¢. Ako kazem da mi je jako lepo da radim |
sa Anjom, Jovanom, Nikolom i Milanom i u trenutku kada izgovorim Nikolom dodirnem se
za resicu uha, skrenem pogled i uvucem usne, mozemo pretpostaviti da imam nesto u
odnosu sa Nikolom Sto kod mene izaziva stres. Ako uspete da uhvatite promenu
ponasSanja i da je stavite u dobar i odgovarajuci vremenski okvir, ustedecete vreme tako
Sto cete se odmah fokusirati na problem (Nikolu) i nec¢ete poverovati na pokusaj obmane
da mi je lepo sa njim da radim. Moze se desiti da meni Nikola samo duguje novac Sto
nema veze sa njegovim timskim radom i saradnjom sa mnom ali to treba da ustanovite
postavljanjem dodatnih pitanja.
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Kontekst

Veoma je bitno da sve informacije koje prikupite stavite u odgovarajuci kontekst. Mozda
neko drzi prekrStene ruke zato sto mu je hladno, mozda se neko zacrveneo ne zbog
vaseg pitanja nego zato sto je iza vas proSla jako lepa zena/muskarac. Mozda se neko
uflekao hranom na vidljivom mestu pre vaznog sastanka, mozda ima nekih porodi¢nih
problema ili joj je pas preminuo pre dva dana. Vazno je sve informacije staviti u
odgovarajuci kontekst i pravim pitanjima doci do izvora stresa ili bar ne doci do pogresnih
zakljuCaka. Primenom ove metodologije Cete sebi

o ustedeti vreme

o zastiti se od prevarai obmana

« poboljsati svoju komunikaciju

« donositi bolje odluke

» brze resavati konflikte

« bolje prepoznavati emocije drugih
 razviti emocionalnu inteligenciju

e prevencija manipulacije
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Neverbalnom
komunikacijom

do

Poglavle
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Zasto je za mene neverbalna

komunikacija plemenita

nauka

DVOSMERNA ULICA

Da bismo znali da tumacimo govor tela, tj. prepoznamo u kom stanju se nalazi osoba ili da
prepoznamo njene emocije, znanja iz prethodnih poglavlja, prvo treba da primenimo na
nama samima. Mnogo toga mozemo saznati samo na osnovu analize govora tela drugih,
medjutim istinsku spoznaju | razumevanje drugih mozemo dosti¢i ako nauCimo da
analiziramo sebe i da sve ove tehnike primenimo na sebi. U trenucima kada osetimo da
smo pod stresom, osvrnimo se na na$ govor tela. Iskoristimo ga za introspekciju |
promenimo njegov polozaj. Nauka nam tvrdi da ¢emo na taj naCin podici testosteron
(samopouzdanje) a smanijiti kortizol (stres). Analizom svog govora tela ¢emo bolje
upoznavati sebe i svoje emocije ali i pocecemo bolje da ih uoCavamo kod drugih.

EMPATIA

Mnogo je dokaza da bilo Sta da radimo u
zivotu i nacin na koji se ophodimo prema
drugima je u stvari nac¢in na koji se
ophodimo prema sebi. Mozemo krenuti
od vere, preko kvantne fizike, energije do
psihologije i biologije. Sve su ovo dokazi
da kako ¢cini§, tome se i nadaj. U
kontekstu neverbalne komunikacije voleo
bih da stavim jo$ jednom akcenat da je
koristimo na PLEMENIT nacin. Pod
plemenitim, mislim da Sirimo empatiju |
podrsku. Empatija je osnova jednog
zdravog drustva, a sve krece od jednog
zdravog pojedinca koji ima zelju da
drustvo bude bolje, zdravije i naprednije.
Zbog toga je veoma bitno da neverbalnu
komunikaciju i analizu govora tela
koristimo prvenstveno kako bismo otkrili
svoje obrasce ponaSanja, bolje
prepoznali svoje emocije i upoznali se
sa nesveshim delom svoje li€nosti.

,,BICE NAM BOLJE KADA

MI BUDEMO BOLIJI”

Rad na sebi je proces koji traje tokom
Citavog zivota. Pravi pokazatelj koliko
smo napredovali je nacCin kako se
ponasamo prema drugima, jer kao Sto
smo rekli, kako se ponasamo prema
drugima tako se ponasamo prema sebi.
Pruzimo empatiju putem zagrljaja, nekada
je dovoljno samo sasluSati drugu osobu,
a nekada sve Sto je potrebno je pogled
pun podrske, bez osudjivanja. Svi smo
sigurno nekada zudili ili i dalje Zudimo za
ovakvim gestovima, stvarima, ljudskosScu.
Da bi nam one sto pre stigle ili da bi nam
stigle onda kada su nam najpotrebnije,
koristite znanja u ovom Ebook-u za bolje
razumevanje sebe i drugih jer na tg
nacin menjamo nas, drstvo pa onda svet.

o
<
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Ako te Interesuje kako neverbalnu
komunikaciju pametno koristiti u

, Zapratime
na drustvenim mrezama il se prijavi
na listu Cekanja za radionice koje se
odrzavalu svakog meseca.

HVALA NA PAZNJI | CITANJU
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