Jak sprawic, by ludzie
Cie bardziej lubili?

3 podstawowe btedy i -5 dobrych praktyk

Dlaczego s3 osoby, ktore wszystkim dziatajg na nerwy?
Co sprawia, ze niektdrzy sg powszechnie lubiani?
Co Ty mozesz zrobic, by czesciej zyskiwacé sympatie?

(? Dowiedz sie, czytajac ten artykut.

Zacznijmy od najwazniejszego. Wzbudzenie sympatii (badz tez zadzy mordu) jest
~ @ umiejetnoscia. Mozna jg wytrenowac, rozwinac, ulepszyc. Oczywiscie kazdy z nas ma
_[\/ pewne predyspozycje w tym zakresie. Jedne osoby majg bardzo silnie rozwinieta
nieSwiadoma kompetencje do bycia... cholernie irytujgcym. Inni potrafig zjednywac
sympatie ludzi bez jakiegokolwiek treningu czy wiedzy psychologicznej. Jesli jednak

nie urodzites sie z urokiem szczeniaka labradora, oto kilka pomystow:
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1. Czego unikac jak ognia?

1. Zarozumialstwa

Doskonale wiem, jak ludzie reaguja na przechwalanie sie lub zgrywanie, ze sie wszystko
umie zrobi¢. Z autopsji. Jako dziecko bytem tak zarozumiaty, ze az sie dziwie, ze kazda
moja rozmowa z rowiesnikami nie konczyta sie wymierzonym we mnie kopem.
Stopniowo, gdy kopy dostawatem od zycia, moja pokora rosta. Jednak do tej pory
zdarza mi sie ttumaczyc co$, jakbym pozjadat wszystkie rozumy. Gdy jednak widze, jak
ludzie kreca nosami lub przewracaja oczami, ide po rozum do gtowy i zaczynam mowic...
normalnie.

Dlaczego nie lubimy zarozumialstwa?

Dobrze ttumacza to gry statusowe. Im bardziej wzrasta status naszego rozmoéwcy
(on jest swietny, ma powodzenie, szczescie itp.) tym bardziej nasz status sie obniza
(czujemy sie mali, nic nie warci, gorsi). Albo bedziemy probowali Sciggna¢ drugg osobe
do swojego poziomu (wySmiewajac ja czy ironizujac) albo bedziemy unikac
z nig kontaktu. Dodatkowo, taczy sie to z méwieniem o sobie, o czym w kolejnym
punkcie.

Jak mozna temu zaradzi¢?

Jesli juz chcesz sie czyms pochwali¢ - réb to z umiarem. Zamiast tyrady o wtasnej
wspaniatosci, wybierz jedno dokonanie. Wspomnij o nim przy okazji, jakby nie byto to
szczegolnie wazne. Warto tez skontrowac podwyzszenie swojego statusu, czyms co go
obnizy. Zazartuj z siebie, powiedz, co gtupiego ostatnio zrobites.

2. Skoncentrowania na sobie, swoich problemach i pragnieniach

Ja. Ja,ja. Jajaja. Jajajajajaja. To ulubione stowo wiekszosci ludzi. Mozemy godzinami
opowiadac o sobie - o trudnosciach, ktére mamy. O nadziejach. O tym, co lubimy, albo
co nas aktualnie boli. Problem w tym, Zze inne osoby niespecjalnie to interesuje. Sa
w stanie tolerowac krétkie wypowiedzi o nas samych. Im blizsza relacja, tym wiecej
masz minut zanim... ustyszysz przeciggte wzdychanie. Ale nie tudz sie, nawet Twoi
przyjaciele, rodzina czy partner za tym nie przepadaja.

Dlaczego nie lubimy egocentryzmu?

Najprosciej mowiagc: nasze zycie petne juz jest NASZYCH probleméw (prawdziwych
i wyimaginowanych) - nie potrzebujemy kolejnych. Duzo bardziej interesuje nas to,
czego sami pragniemy, a nie czego chca inni ludzie. Nasze zainteresowania sa dla nas
pasjonujace i mozemy o nich opowiada¢ godzinami. Ale czyjeS moga wywotac
przeciagte ziewanie juz po ustyszeniu jednego wyrazu (znAaaaaczki).

Jak mozna temu zaradzi¢?

Opowiadaj o sobie, gdy ktos Cie oto poprosi - zada Ci pytanie ogdlne (Opowiedz mi cos
0 sobie) lub szczegotowe (co lubisz robi¢c w wolnym czasie?). Pochwal sie swoimi
zainteresowaniami, opowiedz, co Cie pasjonuje, ale... krotko. Jesli nie widzisz
zaciekawienia w oczach rozmoéwcy ani nie styszysz zachecenia do kontynuowania
opowiesci - skoncz i popro$ drugg strone o wypowiedz.
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3. Wywotywania negatywnych emocji

To dos¢ pojemna kategoria. Mozemy wkurza¢ ludzi na wiele rozmaitych sposéb:

a) bycie wscibskim, pytajac o prywatne rzeczy, o ktérych ktos nie chce méwié¢ -
wprowadzajac go w ten sposéb w zaktopotanie

b) narzekanie, marudzenie, stekanie, czarnowidztwo - ludzie, ktérzy robig to na
okragto s3 irytujacy i bedziemy ich od siebie odsuwad znacznie dalej niz na odlegtésé
kija

c) wywotywanie poczucia winy - osoby, ktére ciggle majg pretensje, obwiniajg nas o
co$ co chwila, trafiajg na poczatek kolejki ,z tymi ludZmi wiecej sie nie chce zadawac’
d) uzalanie sie nad sobg - gdy widzimy ofiary, czujemy sie zazenowani i nie wiemy za
bardzo jak zareagowac.

e) naruszanie strefy osobistej - dotykanie, podchodzenie bardzo blisko, dotykanie

rzeczy drugiej osoby bez pytania - to wszystko sprawia, ze druga osoba czuje sie
zaktopotana czy wrecz rozgniewana i wiele wiele innych

2. Co zatem warto robic¢?

1. Okaz zainteresowanie

Ludzie potrzebujg czu¢ sie wazni. Gdy ktos Cie z zaciekawieniem wystucha, od razu
poczujesz sie lepiej. Skoro inni sie mnq interesujq, pewnie jestem atrakcyjny/a. Tak sobie
myslimy, czasem nawet stusznie.

Jak to robic¢?

a) otwartymi pytaniami (Opowiedz mi prosze o ... | Styszatem, Ze (...) moZesz mi cos wiecej
o tym powiedzie¢? | | co byto dalej? | | jak to sie skonczyto?)

b) zachecajacymi stwierdzeniami (To brzmi ciekawe! | Wow! | Niesamowite! | Opowiada;!)
¢) uwaznymi oczami i zachecajagcym usmiechem (patrz rozmowcy w oczy, usmiechaj sie
do niego, gdy ustyszysz co$ ciekawego).

Na co uwazaé?

a) nie okazuj nadmiernego, dziwnego, nieuzasadnionego zainteresowania - jesli ledwo
kogos znasz, a chcesz sie o nim/niej wszystkiego dowiedzie¢ - wyglada to podejrzanie

i niebezpiecznie. Nie pytaj tez o osobiste sprawy i jesli widzisz, ze ktos nie chce o czyms$
mowi¢, uszanuj to.

b) nie zmieniaj rozmowy w przestuchanie - jesli zadajesz pytanie za pytaniem, Twdj
rozmoéwca moze sie poczué, jakby byt podejrzany o przestepstwo i wziety na spytki
przez CBA. Na zmiane z pytaniami, méw tez cos o sobie.

2. Szczerze wyrazaj uznanie

Nikt nie lubi wazeliniarzy. Gdy styszymy oklepany komplement albo widzimy, ze kto$
mowi co$ nieszczerze - czujemy nie sympatie, lecz pogarde. Co innego, gdy nasz
rozmowca doceni rzecz, nad ktéra ciezko pracowalismy i z czego jesteSmy dumni.
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Gdy kto$ zada sobie trud, by dostrzec co$ wyjatkowego w nas, naszym ubraniu czy
sposobie zachowania. Takie osoby sprawiajg, ze czujemy sie niezwykli, wazni,
wartosciowi. Ich towarzystwo bedziemy cenic i zabiegac o nie.

Jak to robic¢?

a) wyréb w sobie nawyk szukania w ludziach pozytywoéw - zadawaj sobie pytanie:
co mi sie w danej osobie podoba? Moze to by¢ element ubrania, barwa gtosu, cecha
charakteru czy przedmiot, ktéry posiada. Jesli bedziesz patrzy¢ przez taki filtr i aktywnie
szuka¢ pozytywoéw, z coraz wiekszg tatwoscig znajdziesz rzeczy, za ktére mozesz
szczerze innych pochwalié.

b) doceniaj zyczliwos¢, czyjas prace i to, co Ci ktos daje - jesli wiesz, ze kto$ wtozyt
duzo wysitku w dane zadanie - powiedz mu o tym. Jesli ktos zrobit dla Ciebie co$
mitego, podziekuj mu za to i badZ na tyle serdeczny, na ile potrafisz. Dzieki temu
w przysztosci ta osoba dalej chetnie bedzie Ci pomagata.

Na co uwazac?

a) nic na site - jesli nie przychodzi Ci do gtowy nic, co mogtby$ powiedzie¢ od serca -
tym razem spasuj. Lepiej dawaé mniej pochwat, ale tylko szczerze. Gdy bedziesz méwic
co$, co do czego sam nie jeste$ przekonany/a, ludzie zwatpig w prawdziwos$é Twoich
stéw.

b) unikaj banatéw i powielania sie - nie méw tego, co wszyscy. Ani nie mow do
wszystkich tego samego. Pochwata powinna by¢ wyjatkowa, zeby sprawié, ze kto$
witasnie tak sie poczuje. Przytéz sie do tego.

3. Poszukaj podobienstw

Lubimy ludzi podobnych do nas. To jedna z nielicznych rzeczy, co do ktérych
psychologowie (w znacznej wiekszosci) moga sie zgodzic.

Podobienstwo jest rozumiane bardzo szeroko - moze to by¢ ten sam rok urodzenia (ja
zawsze sie ciesze, gdy spotkam kogo$ z mojego czarnobylskiego rocznika 86). Moze
dotyczy¢ miejsca urodzenia, wychowania lub zamieszkania. Przypomnij sobie, jak
reagowates na Polakdw spotkanych w innym kraju (ktérzy nie byli tysi i nie uzywali stéw
na k jako przecinkéw) albo ludzi z tego samego miasta, gdy byte$ na duzym szkoleniu
czy koncercie. Automatycznie czujemy, ze co$ nas z nimi taczy.

Podobienstwo moze dotyczy¢ tez wygladu, ulubionych ksigzek, filméw czy muzyki.
Z prawie kazda osobg jestes w stanie znalez¢ cos$, co oboje lubicie. Gdy to znajdziecie,
dretwa rozmowa momentalnie moze zmieni¢ sie w ekscytujacg, a wyjsciowa
ocena nudny gos¢ w fajny facet.

Jak to robic?

a) przeskakuj ptynnie z tematu na temat - szukajcie, a znajdziecie! predzej czy pdzniej
uda Ci sie znalez¢ cos, co taczy Cie z Twoim rozmowca. Nie zniechecaj sie i szukaj dalej,
jednak réb to w naturalny sposéb. Zamiast pedzi¢ z pytaniami: a jakie filmy lubisz?
A muzyke? A jakie ksigzki czytasz? A co sqdzisz o Monty Phytonie? Spokojnie przechodz
z jednego watku do drugiego.
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b) gdy juz znajdziecie wspdlny grunt, pozwol najpierw wygadac sie drugiej osobie -
dzieki temu okazesz mu zainteresowanie, a dodatkowo tatwiej Ci bedzie uniknac
wpadki, np. nabijania sie z czegos$, co dla Twojego partnera moze by¢ wazne (ach te
czakry!; -)

Na co uwazacé?

a) nie zgadzaj sie w 100% - potakiwacze szybko stajg sie nudni. Gdzie dwoch ludzi mysli
tak samo, jest o jednego za duzo. Dlatego zgadzaj sie z najwazniejszymi elementami
danej teorii czy pomysle, ale na poziomie szczegétéw proponuj wtasne rozwigzania.
W ten sposdb zaprezentujesz sie jako osoba, ktora nie tylko ,nadaje na tych samych
falach”, ale takze ma wtasne zdanie i nie boi sie go wyrazac.

b) nie szukaj podobienstwa na site - zobacz! ja mam niebieskq koszule i Ty tezZ!
Niesamowite! Taki tekst tylko Cie pograzy. Szukaj podobienstw na gtebszym poziomie,
sprobuj np. znalez¢ podobne wartosci. W subkulturach ludzie nie tylko ubierajg sie
podobnie, ale myslg w zblizony sposéb i zalezy im na podobnych rzeczach.

4. Badz zyczliwy i pomagaj
Uwielbiam pomagac innym ludziom ... zwtaszcza gdy nic mnie to nie kosztuje ; - )

Brzmi to zapewne do$¢ wyrachowanie - jednak mysle tutaj o wyrobieniu w sobie
pewnego nawyku. Pomagania za kazdym razem, gdy mozemy to zrobi¢ w tatwy sposéb.

Jak to robic¢?

Zwykta grzecznos¢ w postaci: Dzien dobry, Dziekuje, Prosze okraszona zyczliwym
usmiechem potrafi zdziata¢ cuda. Warto doda¢ do repertuaru kilka innych zachowan:

a) udzielanie informacji (ktos$ chce sie dowiedzieé, ktéra jest godzina, a Ty odpowiadasz
z wiasnej inicjatywy)

b) dawanie tego, czego ktos potrzebuje (gdy styszysz, jak kto$ pociagga nosem -
zaproponuj chusteczke; gdy ktos na szkoleniu w tylnym rzedzie moéwi, ze jest gtodny,
poczestuj go suszonym bananem czy inng przekaska, ktérg masz ze sobga)

c) fizyczna pomoc (kto$ ma zajete rece, a Ty mu otworzysz i przytrzymasz drzwi; ktos
niesie co$ ciezkiego po schodach, a Ty mu proponujesz, ze zrobisz to razem z nim).

Na co uwazac?

a) nie pro$ o nic w zamian - popsujesz w ten sposéb caty wspaniaty efekt
bezinteresownosci. Gdy zaraz poprosisz o co$ w zamian wyjdziesz na manipulatora,
a nie zyczliwg osobe

b) pomagaj w sposob, ktory nie budzi watpliwosci, co do intencji - styszac widze,
ze Pani torebka jest ciezka, ja jg Pani poniose - predzej zostaniesz wziety za ztodzieja niz
gentelmena. Podnoszenie ptaszczy nieznajomym, zeby poméc go ubra¢ wywota bardzo
podobny efekt. Pomagaj wtedy, kiedy mozesz to zrobi¢ w sposéb naturalny,
nie budzacy podejrzeé, co do Twoich zamiaréw.
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5. Wprawiaj ludzi w dobry nastréj
Mozna to zrobic¢ przy pomocy opisanych powyzej technik, a takze:
a) humoru - ludzie uwielbiajg sie Smia¢ - daj im do tego okazje, a szybko Cie polubig

b) autoironii - gdy krytykujesz siebie, opowiadasz, jakie gtupstwa zrobites, inni moga
sie przez moment poczu¢ lepsi. Wazny jest tutaj umiar i lekki usmieszek, ktéry pokaze,
ze nie uzalasz sie nad soba, ale potrafisz podejs¢ do zycia z dystansem.

c) prezentu - maty upominek, dany bez okazji, potrafi wywotaé zaskakujaco duzy
entuzjazm. Oczywiscie warto zarezerwowaé ten sposéb dla naszych blizszych
znajomych niz dajmy na to rozdawac czekoladki na rynku.

d) ciekawej historii - gdy opowiemy o czym$ nowym, interesujgcym uwaga ludzi
dryfuje od strasznych rzeczy, z ktérymi sie musze dzisiaj zmierzy¢ do krainy wyobrazni.
Oderwanie sie od probleméw chociaz na moment, odrobina rozrywki zawsze bedzie
mile widziana

3. Podsumowanie

Jedni ludzie bez wysitku i przeszkolenia potrafig zyskiwa¢ sympatie innych. Drudzy
mimo usilnych starani, nie potrafig innych... nie irytowaé. O tym, do ktorej z tych
kategorii bedziesz sie zaliczat, decyduja przede wszystkim Twoje zachowania. Unikaj
bycia zarozumiatym, marudnym czy skoncentrowanym wytacznie na sobie. Zamiast
tego interesuj sie ludzmi, szczerze wyrazaj im uznanie i wprawiaj ich w dobry nastrd;j.
A duzo czesciej zaprosza Cie na impreze. Lub bed3 chcieli mie¢ Cie blisko siebie.
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