
_#Невербальная коммуникация_ 
 
##_Влияние невербалики на восприятие, суждения и решения_ 
Влияние невербалики на восприятие, суждения и решения является одной из 
ключевых тем, которую мы изучаем в социальной психологии. Невербальная 
коммуникация, или язык тела, играет важную роль в нашем общении с другими 
людьми. Она помогает нам оценивать других людей, понимать их суждения о нас 
и прогнозировать результаты нашего общения. 
 
Исследования показывают, что наши впечатления о других людях формируются 
уже после секундного взгляда на их лица. Например, Алекс Тодоров из 
Принстонского университета доказал, что наши впечатления после секундного 
взгляда на лица кандидатов предопределяют 70% мест в сенате и 
губернаторских креслах. Это означает, что наше первое впечатление о человеке 
может иметь огромное значение при принятии решений о нем. 
 
Кроме того, невербальная коммуникация влияет не только на наше восприятие 
других людей, но и на нас самих. Наша невербалика может влиять на наши 
мысли, чувства и общее состояние организма. Например, исследования 
показывают, что принятие сильных и уверенных поз может увеличить наше 
чувство силы и уверенности. Это связано с тем, что наше тело и сознание 
взаимосвязаны и влияют друг на друга. 
 
Одно из интересных исследований, проведенных Марианной Ла Франс из 
Йельского университета, показало, что невербальное поведение может влиять 
на решения работодателей при приеме на работу. В эксперименте участникам 
было предложено принять сильные или слабые позы перед собеседованием. 
Результаты показали, что работодатели принимали решения на основе 
невербального поведения кандидатов, а не на основе их квалификации или 
компетенции. Это подтверждает, что наше невербальное поведение может 
иметь значительное влияние на наши карьерные возможности. 
 
Также стоит отметить, что невербальная коммуникация может быть особенно 
важна в ситуациях социальной угрозы, когда нас оценивают или судят. 
Например, в школьной столовой или на собрании. В таких ситуациях принятие 
сильных поз и уверенного невербального поведения может помочь нам 
чувствовать себя более уверенно и сильно. 
 
В целом, исследования показывают, что невербальная коммуникация играет 
важную роль в нашей жизни. Она влияет на наше восприятие других людей, 
наши суждения о них и наши собственные мысли и чувства. Поэтому важно быть 
осознанными своего невербального поведения и уметь использовать его в 
своих интересах. 
##_Роль рукопожатия и поз в общении_ 
Роль рукопожатия и поз в общении является одной из важных тем, которую мы 
рассматриваем в нашей лекции о невербальном поведении и языке тела. 
Рукопожатие - это один из первых физических контактов, который мы 



устанавливаем с другими людьми. Оно имеет большое значение и может 
оказывать сильное влияние на взаимное восприятие и взаимодействие. 
 
Когда мы встречаемся с кем-то и предлагаем рукопожатие, мы передаем 
определенные сигналы о себе и своем отношении к другому человеку. Сильное 
и уверенное рукопожатие может говорить о нашей силе, уверенности и 
доминировании. Это может вызывать у других чувство уважения и доверия. С 
другой стороны, слабое и неуверенное рукопожатие может создавать 
впечатление о нашей слабости и неуверенности, что может отрицательно 
сказываться на восприятии нас другими людьми. 
 
Кроме рукопожатия, поза нашего тела также играет важную роль в общении. 
Наша поза может передавать различные сигналы о нашем состоянии и 
отношении к окружающим. Например, когда мы съеживаемся или скрещиваем 
ноги, это может говорить о нашей неуверенности или нервозности. С другой 
стороны, когда мы занимаем прямую и раскрытую позу, это может говорить о 
нашей уверенности и открытости. 
 
Исследования показывают, что наше невербальное поведение, включая 
рукопожатие и позу, может оказывать сильное влияние на восприятие нас 
другими людьми и наши собственные ощущения. Например, исследования 
показывают, что люди, которые принимают сильные и уверенные позы перед 
важными событиями, такими как собеседования или публичные выступления, 
чувствуют себя более уверенно и успешно. Это связано с тем, что наше тело и 
наше поведение могут влиять на наше сознание и наши эмоции. 
 
Таким образом, рукопожатие и поза играют важную роль в нашем общении и 
восприятии других людей. Они могут передавать сигналы о нашей силе, 
уверенности, открытости или слабости и неуверенности. Понимание этой роли 
может помочь нам лучше контролировать свое невербальное поведение и 
использовать его в нашу пользу в различных ситуациях, как в 
профессиональной, так и в личной жизни. 
##_Язык тела и его восприятие_ 
Язык тела и его восприятие - это одна из самых интересных и актуальных тем, 
которую мы сегодня будем обсуждать. Когда мы говорим о невербальном 
поведении или языке тела, мы обращаемся к социологическому понятию 
"невербалика". Это понятие охватывает все аспекты нашего невербального 
общения и взаимодействия. 
 
Наше тело постоянно передает информацию о наших мыслях, эмоциях и 
намерениях. Язык тела может быть очень выразительным и мощным средством 
коммуникации. Он может передавать такие эмоции, как радость, грусть, страх, 
уверенность и многое другое. Когда мы общаемся с другими людьми, мы не 
только слушаем их слова, но и внимательно наблюдаем за их невербальным 
поведением. Мы часто делаем быстрые и неправильные суждения на основе 
языка тела. 
 



Исследования показывают, что наше восприятие языка тела может иметь 
серьезные последствия для нашей жизни. Например, исследование, 
проведенное университетом Тафтса, показало, что наше суждение о любезности 
врача, основанное на его невербальном поведении, может предопределить 
наше отношение к нему и даже влиять на результаты лечения. Также, наше 
невербальное поведение может влиять на наши шансы на повышение по 
службе, прием на работу или приглашение на свидание. 
 
Одним из интересных аспектов языка тела является его влияние на наше 
собственное самочувствие и самооценку. Наше тело может определять, что мы о 
себе думаем. Например, когда мы принимаем сильные и уверенные позы, наше 
тело и мозг начинают производить гормоны, которые повышают наше 
самочувствие и уверенность. Это может быть полезным в ситуациях социальной 
угрозы, когда нас оценивают или когда нам нужно произнести речь или 
выступление. 
 
Однако, важно отметить, что язык тела не только влияет на нас самих, но и на 
окружающих нас людей. Наше невербальное поведение может вызывать 
определенные реакции у других людей и влиять на их суждения о нас. 
Например, когда мы принимаем сильные и уверенные позы, мы выглядим более 
привлекательными и уверенными в глазах других людей. Это может помочь нам 
в различных ситуациях, таких как собеседование на работу или выступление 
перед аудиторией. 
 
Таким образом, язык тела играет важную роль в нашей жизни и взаимодействии 
с другими людьми. Он может влиять на наше самочувствие, наши суждения о 
других людях и наши отношения с окружающими. Поэтому, важно быть 
внимательными к своему невербальному поведению и использовать его в своих 
интересах. 
##_Влияние невербалики на профессиональный успех и самооценку_ 
Влияние невербалики на профессиональный успех и самооценку является 
одной из ключевых тем, которую мы рассматриваем в нашей лекции. 
Невербальная коммуникация, включающая язык тела, жесты, мимику и 
интонацию, играет важную роль в нашей жизни и взаимодействии с другими 
людьми. 
 
Одно из исследований, проведенных Алексом Тодоровым из Принстонского 
университета, показало, что наши первые впечатления о человеке формируются 
уже после секундного взгляда на его лицо. Эти впечатления могут 
предопределить наши отношения с этим человеком и даже влиять на его 
профессиональный успех. Например, исследование показало, что наши 
впечатления от лица кандидата влияют на 70% решений о выборе его на 
политические должности. 
 
Кроме того, невербальная коммуникация может оказывать влияние на нашу 
самооценку и общее состояние организма. Наша невербалика может влиять на 
наши мысли, чувства и поведение. Например, исследование показало, что 



принятие сильных поз на несколько минут может увеличить уверенность в себе 
и чувство силы. Это может быть полезно в ситуациях социальной угрозы, 
например, при собеседовании на работу или при выступлении перед 
аудиторией. 
 
Кроме того, невербальная коммуникация может влиять на наш 
профессиональный успех. Исследования показывают, что наше невербальное 
поведение может влиять на то, как нас воспринимают другие люди и какие 
суждения о нас формируются. Например, исследование, проведенное в 
университете Тафтса, показало, что суждение о любезности врача, сделанное 
после просмотра короткого видео без звука, может предопределить решение о 
том, будут ли поданы на него жалобы в суд. 
 
Также невербальная коммуникация может влиять на нашу профессиональную 
активность и оценку на работе. Исследования показывают, что люди, которые 
активно участвуют в уроках или собраниях, получают более высокие оценки и 
имеют больший успех в своей профессии. Однако, существует гендерный 
разрыв в активности на работе, и женщины часто ощущают себя менее уверенно 
и активно, что может отрицательно сказываться на их профессиональном успехе. 
 
В целом, невербальная коммуникация играет важную роль в нашей жизни и 
взаимодействии с другими людьми. Она может влиять на наши впечатления о 
других людях, на нашу самооценку и профессиональный успех. Поэтому важно 
обращать внимание на свою невербалику и использовать ее с умом, чтобы 
достичь желаемых результатов в профессиональной деятельности. 
##_Различия в невербалике между сильными и слабыми людьми_ 
Тема, которую я хотел бы подробнее рассмотреть, основываясь на данном 
отрывке лекции, - это различия в невербалике между сильными и слабыми 
людьми. 
 
Невербальная коммуникация играет важную роль в нашей жизни и 
взаимодействии с другими людьми. Она включает в себя язык тела, жесты, 
мимику, интонацию и другие невербальные выражения. В данном отрывке 
лекции рассматривается, как сильные и слабые люди проявляют себя через 
невербальные выражения. 
 
Когда дело касается силы, мы склонны дополнять жесты друг друга. Если перед 
нами очень сильный, уверенный в себе человек, мы невольно съеживаемся. Мы 
не копируем его позу, а подчиняемся его силе. Это наблюдается как у животных, 
так и у людей. В данном случае, автор отмечает, что студенты МБА 
демонстрируют полный спектр невербальных выражений силы. Некоторые из 
них ведут себя как настоящие альфа-самцы, занимая пространство вокруг себя, 
поднимая руки высоко и занимая больше места. Другие же студенты, чувствуя 
себя слабее, уменьшаются в размерах, садятся скромно и поднимают руку ниже. 
 
Автор делает вывод, что различия в невербалике между сильными и слабыми 
людьми связаны не только с полом, но и с физиологическими различиями в 



гормонах. У сильных и эффективных лидеров наблюдается высокий уровень 
тестостерона, гормона лидерства, и низкий уровень кортизола, гормона стресса. 
Эти гормоны влияют не только на физическую силу, но и на реакцию на стресс. 
Люди предпочитают лидеров с высоким тестостероном, но низкой 
стрессоустойчивостью, так как такие лидеры обладают силой и уверенностью, но 
при этом остаются спокойными и контролируют свои эмоции. 
 
Интересно отметить, что невербальная коммуникация не только влияет на то, как 
мы воспринимаем других людей, но и на нас самих. Например, когда мы 
принимаем сильные позы, мы чувствуем себя более уверенно и сильно. Это 
связано с тем, что наше тело влияет на наше сознание. Исследования 
показывают, что принятие сильных поз на несколько минут может привести к 
гормональным изменениям, повышению уровня тестостерона и снижению 
уровня кортизола, что способствует уверенности и силе. 
 
Таким образом, различия в невербалике между сильными и слабыми людьми 
связаны с физиологическими различиями в гормонах, а также с нашим 
восприятием и самоощущением. Невербальная коммуникация играет важную 
роль в нашей жизни и может быть использована для улучшения нашего 
самочувствия и взаимодействия с другими людьми. 
 
##_Влияние невербалики на состояние организма и гормональный фон_ 
 
Влияние невербалики на состояние организма и гормональный фон является 
одной из интересных тем, которую мы рассмотрим на нашем семинаре. 
Исследования показывают, что наше невербальное поведение, такое как позы, 
жесты и выражения лица, не только влияет на то, как нас воспринимают другие 
люди, но и оказывает влияние на наше собственное состояние и физиологию. 
 
Одно из исследований, проведенных Ами Кади из Гарвардского университета, 
показало, что принятие сильных и уверенных поз на протяжении всего двух 
минут может привести к изменению уровня гормонов в организме. Участники 
эксперимента, которые принимали сильные позы, имели повышенный уровень 
тестостерона, гормона лидерства, и сниженный уровень кортизола, гормона 
стресса. Эти изменения гормонального фона свидетельствуют о повышении 
уверенности и силы участников. 
 
Также исследования показывают, что невербальное поведение может влиять на 
наше эмоциональное состояние. Например, принятие уверенных и открытых поз 
может улучшить настроение и повысить уровень оптимизма. Это связано с тем, 
что наше тело и мозг взаимодействуют между собой, и изменение позы может 
активировать определенные регионы мозга, отвечающие за эмоции. 
 
Кроме того, невербальное поведение может влиять на наше мышление и 
когнитивные процессы. Исследования показывают, что принятие сильных и 
уверенных поз может способствовать более абстрактному мышлению и 



расширению когнитивных возможностей. Это может быть полезно, например, 
при принятии важных решений или решении сложных задач. 
 
Таким образом, невербальная коммуникация имеет не только внешнее влияние 
на нас и наши отношения с другими людьми, но и внутреннее влияние на наше 
состояние организма и гормональный фон. Понимание этого влияния может 
помочь нам осознанно использовать невербальные сигналы для улучшения 
нашего самочувствия, повышения уверенности и эффективности в различных 
ситуациях. 
 
##_Исследования и эксперименты в области невербалики_ 
Исследования и эксперименты в области невербалики играют важную роль в 
понимании влияния невербального поведения на наше восприятие и 
взаимодействие с другими людьми. Одно из таких исследований было 
проведено Алексом Тодоровым из Принстонского университета, который 
доказал, что наши первые впечатления о людях формируются уже после 
секундного взгляда на их лица. Эти впечатления могут предопределить наши 
решения, включая выбор политических кандидатов. 
 
Другое исследование, проведенное исследователем из университета Тафтса на 
линии Амбадди, показало, что наше суждение о любезности врача, 
сформированное на основе невербального поведения, может влиять на наше 
решение о выборе этого врача. Это подчеркивает важность невербальной 
коммуникации в медицинской сфере. 
 
Однако, невербалика не только влияет на наше восприятие других людей, но и 
на нас самих. Исследования показывают, что наше невербальное поведение 
может влиять на наши мысли, чувства и общее состояние организма. Например, 
исследование, проведенное Марианной Ла Франс, показало, что принятие 
сильных и уверенных поз может повысить уровень тестостерона и снизить 
уровень кортизола, что связано с повышением уверенности и снижением 
стресса. 
 
Другое интересное исследование, проведенное Ами Кудрон и Даной Карни, 
показало, что притворство сильности и принятие сильных поз может повысить 
активность и уверенность в себе. Участники эксперимента, которые принимали 
сильные позы перед собеседованием, проявляли большую активность и 
рискующее поведение во время игры в азартные игры. Это свидетельствует о 
том, что невербальное поведение может влиять на наше самоощущение и 
поведение. 
 
Таким образом, исследования и эксперименты в области невербалики 
подтверждают, что наше невербальное поведение имеет значительное влияние 
на наше восприятие, взаимодействие с другими людьми и наше собственное 
самоощущение. Они позволяют нам лучше понять, как использовать 
невербальную коммуникацию для достижения желаемых результатов и 
улучшения нашей эффективности в общении. 



_#Влияние поз на самочувствие и поведение_ 
 
##_Эксперимент с позами и их влияние на уверенность в себе_ 
В данном отрывке лекции рассматривается эксперимент, проведенный с целью 
изучения влияния поз на уверенность в себе. Лектор описывает, что в ходе 
эксперимента участникам предлагалось принять либо сильные, либо слабые 
позы в течение двух минут. После этого им задавали вопросы о своей 
уверенности и предлагали поиграть в азартные игры. Результаты эксперимента 
показали, что люди, принимавшие сильные позы, проявляли большую 
склонность к риску и имели повышенный уровень тестостерона, а также 
сниженный уровень кортизола. В то же время, участники, принимавшие слабые 
позы, проявляли меньшую склонность к риску и имели противоположные 
изменения в уровне гормонов. 
 
Эти результаты свидетельствуют о том, что позы, которые мы принимаем, могут 
влиять на наше самочувствие и уверенность в себе. Когда мы принимаем 
сильные позы, мы ощущаем себя более уверенными и мощными, что отражается 
на нашем поведении и принятии рисков. С другой стороны, слабые позы 
вызывают ощущение слабости и неуверенности. 
 
Эти результаты имеют практическое применение в различных ситуациях, 
особенно в тех, где требуется проявление уверенности в себе. Например, на 
собеседованиях или при публичных выступлениях. Принятие сильных поз может 
помочь нам почувствовать себя более уверенно и мощно, что может 
положительно сказаться на нашем поведении и впечатлении, которое мы 
производим на окружающих. 
 
Однако, важно отметить, что просто принятие сильных поз не является панацеей 
и не гарантирует успеха. Уверенность в себе и умение проявлять силу требуют 
не только физического выражения, но и внутренней уверенности и подготовки. 
Позы могут быть одним из инструментов, которые помогут нам почувствовать 
себя более уверенно, но они не заменят нашей внутренней работы над собой. 
 
Таким образом, эксперимент с позами показывает, что наше тело и позы, 
которые мы принимаем, могут влиять на наше самочувствие и уверенность в 
себе. Принятие сильных поз может помочь нам почувствовать себя более 
уверенно и мощно, что может быть полезным в различных ситуациях, требующих 
проявления уверенности. Однако, важно помнить, что уверенность в себе 
требует не только физического выражения, но и внутренней работы над собой. 
##_Результаты эксперимента: изменения уровня тестостерона и кортизола_ 
В ходе эксперимента, описанного в лекции, были получены интересные 
результаты относительно изменений уровня гормонов тестостерона и кортизола. 
Участникам эксперимента предлагалось принять либо сильные, уверенные 
позы, либо слабые, неуверенные позы на протяжении двух минут. После этого у 
них проводилось напряженное собеседование, которое записывалось и 
оценивалось экспертами. 
 



Результаты анализа уровня тестостерона показали, что у людей, принимавших 
сильные позы, уровень тестостерона повышался на 20%. В то же время, у людей, 
принимавших слабые позы, уровень тестостерона снижался на 10%. Это говорит 
о том, что сильные позы способствуют увеличению уровня тестостерона, 
гормона лидерства и уверенности. 
 
Что касается уровня кортизола, то у людей, принимавших сильные позы, его 
уровень снижался на 25%. В то же время, у людей, принимавших слабые позы, 
уровень кортизола повышался на 15%. Кортизол является гормоном стресса, 
поэтому снижение его уровня при принятии сильных поз говорит о том, что 
такие позы способствуют снижению стресса и напряжения. 
 
Эти результаты подтверждают связь между позами и уровнем гормонов. 
Принятие сильных поз приводит к повышению уровня тестостерона и 
снижению уровня кортизола, что способствует ощущению силы, уверенности и 
спокойствия. С другой стороны, принятие слабых поз приводит к 
противоположным изменениям в уровне гормонов, что может вызывать чувство 
неуверенности и стресса. 
 
Эти результаты имеют важное практическое значение. Они показывают, что мы 
можем использовать наши позы для изменения нашего физиологического 
состояния и настроя. Принятие сильных поз перед важными ситуациями, такими 
как собеседования или публичные выступления, может помочь нам чувствовать 
себя более уверенно и спокойно. Это может быть особенно полезно для тех, кто 
испытывает социальную угрозу или имеет низкую самооценку. 
 
Таким образом, результаты эксперимента подтверждают, что изменение позы 
может привести к изменению уровня гормонов и, следовательно, к изменению 
нашего физиологического состояния и настроя. Это открывает новые 
возможности для использования наших поз и тела в целях повышения 
уверенности, силы и эффективности в различных ситуациях. 
##_Применение поз в реальной жизни и в ситуациях социальной угрозы_ 
Применение поз в реальной жизни и в ситуациях социальной угрозы является 
одной из ключевых тем, которую мы рассматриваем в нашей лекции. Мы 
говорим о том, что язык нашего тела определяет, что мы о себе думаем, и что это 
зависит не только от окружающих, но и от нас самих. Мы также обсуждаем, что 
тело может менять сознание и влиять на наши жизненные ситуации. 
 
Одним из примеров, которые мы рассматриваем, является использование 
сильных поз в ситуациях социальной угрозы. Например, когда нас оценивают 
наши друзья или коллеги, или когда мы находимся в школьной столовой и 
чувствуем себя неуверенно. В таких ситуациях принятие сильных поз может 
помочь нам изменить наше самочувствие и повысить уверенность в себе. 
 
Мы также обсуждаем возможность применения этого приема в других 
ситуациях, таких как выступления на публичных мероприятиях, собеседования 
на работу и т.д. Мы считаем, что большинство людей будет заинтересовано в 



применении этого приема на собеседованиях, так как это ситуация, с которой мы 
все сталкивались. Мы предлагаем использовать сильные позы перед 
собеседованием, чтобы повысить уверенность в себе и улучшить свои шансы на 
успех. 
 
Мы также призываем людей не только принимать сильные позы, но и делиться 
этим опытом с другими. Мы считаем, что это простой и доступный способ помочь 
другим людям, которым это может быть очень нужно. Многие люди не имеют 
средств и возможностей, чтобы изменить свою жизнь, но принятие сильных поз 
на несколько минут может значительно повлиять на их самочувствие и успех. 
 
Таким образом, применение поз в реальной жизни и в ситуациях социальной 
угрозы может быть очень полезным и эффективным способом повысить 
уверенность в себе и изменить свою жизнь. Мы призываем всех делиться этим 
опытом и помогать другим людям, которым это может быть необходимо. 
##_Использование поз на собеседованиях_ 
Использование поз на собеседованиях является одной из важных тем, которую 
мы обсуждаем в рамках нашего семинара. Как мы уже упоминали, наше тело и 
язык тела играют огромную роль в нашем общении и впечатлении, которое мы 
производим на других людей. Исследования показывают, что наше 
невербальное поведение может оказывать значительное влияние на то, как нас 
воспринимают и оценивают. 
 
Одним из экспериментов, проведенных в этой области, было исследование, в 
котором участникам предлагалось принять либо сильные, либо слабые позы 
перед собеседованием. После этого у них было напряженное пятьминутное 
собеседование, которое записывалось и оценивалось. Результаты показали, что 
участники, принимавшие сильные позы, выступали более уверенно и 
убедительно, а их выступление оценивалось более положительно. С другой 
стороны, участники, принимавшие слабые позы, выглядели менее уверенно и их 
выступление оценивалось хуже. 
 
Это исследование подтверждает, что наше тело и позы, которые мы принимаем, 
могут влиять на наше самоощущение и наше поведение. Принятие сильных поз 
перед собеседованием может помочь нам почувствовать себя более уверенно и 
сильно, что в свою очередь может положительно сказаться на нашем 
выступлении и впечатлении, которое мы производим на работодателя. 
 
Таким образом, использование поз на собеседованиях может быть очень 
полезным инструментом для улучшения нашего выступления и повышения 
шансов на успешное прохождение собеседования. Однако, стоит помнить, что 
это лишь один из аспектов подготовки к собеседованию, и важно учитывать и 
другие факторы, такие как подготовка к вопросам, умение коммуницировать и 
выражать свои мысли четко и уверенно. 
 
Использование поз на собеседованиях может быть особенно полезным в 
ситуациях социальной угрозы, когда нас оценивают, например, на работе или в 



школе. Также это может быть полезным при произнесении речи или 
выступлении перед аудиторией. Важно помнить, что принятие сильных поз 
должно быть естественным и не выглядеть притворством. Это должно быть 
выражение нашей уверенности и силы, которые мы хотим передать другим 
людям. 
 
В заключение, использование поз на собеседованиях может быть эффективным 
способом улучшить наше выступление и впечатление, которое мы производим 
на работодателя. Однако, помимо поз, важно также учитывать и другие аспекты 
подготовки к собеседованию, такие как подготовка к вопросам и умение 
коммуницировать. 
 
_#Изменение самоощущения и поведения_ 
 
##_Метод "Притворяйтесь, пока не получится"_ 
Метод "Притворяйтесь, пока не получится" - это стратегия, которая помогает нам 
развивать новые навыки и изменять свое поведение, притворяясь, что мы уже 
достигли желаемого результата. Этот метод основан на идее, что притворство 
может стать мощным инструментом для изменения нашего мышления и 
поведения. 
 
Когда мы притворяемся, что уже обладаем определенным навыком или 
качеством, мы начинаем воспринимать себя и свои возможности иначе. Мы 
начинаем действовать и говорить так, как будто уже обладаем этими навыками. 
Постепенно, с повторением и практикой, это притворство становится частью 
нашей личности, и мы действительно начинаем обладать этими навыками. 
 
Одним из примеров, приведенных в лекции, является история о женщине, 
которая хотела научиться уверенно выступать перед публикой. Она начала 
притворяться, что уже обладает этим навыком, и каждый день проводила две 
минуты перед зеркалом, выступая перед собой. Сначала это было притворство, 
но постепенно она стала чувствовать себя увереннее и ее выступления стали 
успешными. Притворство стало частью ее личности. 
 
Важно отметить, что метод "Притворяйтесь, пока не получится" не означает, что 
мы должны притворяться всю жизнь. Он предлагает использовать притворство 
как временную стратегию для развития новых навыков и изменения поведения. 
Когда мы достигаем желаемого результата, притворство уже не нужно, потому 
что новый навык становится частью нашей личности. 
 
В лекции также упоминается эксперимент, в котором людям предлагалось 
принять сильные или слабые позы на две минуты перед собеседованием. Те, кто 
принимал сильные позы, проявляли больше уверенности и успешности во 
время собеседования. Это подтверждает, что наше тело и поза могут влиять на 
наше мышление и поведение. 
 



Метод "Притворяйтесь, пока не получится" может быть применен в различных 
ситуациях, где нам требуется развить новые навыки или изменить поведение. 
Например, перед важным выступлением, собеседованием или любым другим 
вызовом, мы можем притворяться, что уже обладаем необходимыми навыками и 
качествами. Это поможет нам повысить уверенность в себе и успешность в 
выполнении задачи. 
 
В заключение, метод "Притворяйтесь, пока не получится" предлагает 
использовать притворство как временную стратегию для развития новых 
навыков и изменения поведения. Притворство помогает нам изменить свое 
мышление и поведение, позволяя нам достичь желаемого результата. Этот метод 
может быть полезен в различных ситуациях, где нам требуется развить новые 
навыки и повысить уверенность в себе. 
##_Маленькие хитрости для больших изменений_ 
Тема "Маленькие хитрости для больших изменений" является одной из 
ключевых в моей лекции. В ней я рассказываю о том, как маленькие изменения 
в нашем поведении и языке тела могут привести к значительным изменениям в 
нашей жизни. 
 
Одним из примеров, который я привожу, является эксперимент, проведенный в 
лаборатории. Участникам эксперимента предлагалось принять сильные и 
уверенные позы на две минуты, а затем они проходили напряженное 
собеседование. Результаты показали, что те, кто принимал сильные позы, 
проявляли больше уверенности и успешности во время собеседования, чем те, 
кто принимал слабые позы. Это свидетельствует о том, что наше тело может 
влиять на наше сознание и поведение. 
 
Я также рассказываю о том, как притворяться, пока не получится. Часто мы 
боимся делать что-то новое или выходить из зоны комфорта из-за страха 
неудачи или ощущения, что мы не достойны успеха. Однако, я утверждаю, что 
притворяясь, пока не получится, мы можем изменить свое отношение и 
поведение, и в конечном итоге достичь успеха. Я привожу пример своей 
студентки, которая пришла ко мне с чувством, что ей не место в университете. Я 
убедила ее притвориться, пока не получится, и она смогла преодолеть свои 
страхи и достичь успеха. 
 
Также я обращаю внимание на то, что наша поза и язык тела определяют, что мы 
о себе думаем. Если мы принимаем сильные и уверенные позы, то мы начинаем 
думать о себе как о сильных и уверенных людях. Это может помочь нам изменить 
наше отношение к себе и повысить уверенность в себе. 
 
В заключение, я подчеркиваю, что маленькие хитрости, такие как принятие 
сильных поз и притворение, могут привести к большим изменениям в нашей 
жизни. Они могут помочь нам преодолеть страхи, повысить уверенность в себе и 
достичь успеха. Важно помнить, что эти изменения требуют времени и практики, 
но они могут стать частью нашей личности и привести к значительным 
положительным изменениям. 



 
_#Поделиться опытом и помочь другим_ 
 
##_Деление опытом с людьми, которым это нужно_ 
Деление опытом с людьми, которым это нужно, является важным аспектом 
нашей жизни. Как я уже упоминал в своей лекции, многие люди, особенно те, 
которым не хватает средств и возможностей, не имеют доступа к информации и 
опыту, который может значительно изменить их жизнь. 
 
Когда мы делаем что-то хорошее или достигаем успеха в определенной области, 
мы имеем возможность поделиться этим опытом с другими. Это может быть в 
виде рассказа, статьи, лекции или даже просто беседы с друзьями и знакомыми. 
Поделиться своим опытом означает помочь другим людям извлечь пользу из 
наших знаний и умений. 
 
Однако, чтобы делиться опытом, нам необходимо преодолеть некоторые 
преграды. Одна из них - это наше собственное эго. Мы можем бояться, что наше 
эго будет задето, если другие люди узнают о наших успехах или навыках. Но на 
самом деле, делиться опытом - это не только помощь другим, но и способ 
укрепить наше собственное понимание и уверенность в себе. 
 
Кроме того, мы должны быть готовыми делиться опытом не только с теми, кто 
находится на нашем уровне или выше, но и с теми, кто может быть слабее или 
менее опытен. Ведь именно такие люди часто нуждаются в нашей помощи 
больше всего. Мы можем стать для них наставниками и вдохновением, помочь 
им развить свои навыки и достичь успеха. 
 
Деление опытом также способствует созданию сообщества, где люди могут 
обмениваться знаниями и поддерживать друг друга. Когда мы делимся своим 
опытом, мы создаем связи и устанавливаем доверие с другими людьми. Это 
может привести к новым возможностям и сотрудничеству, которые могут быть 
взаимно выгодными для всех участников. 
 
В конечном счете, деление опытом - это не только акт доброты и помощи, но и 
способ развития и роста как для нас самих, так и для тех, кому мы помогаем. 
Когда мы делаем что-то хорошее для других людей, мы также делаем что-то 
хорошее для себя. 
 
##_Использование поз для изменения жизни других людей_. 
Использование поз для изменения жизни других людей - это удивительная идея, 
которую я хотел бы подробнее рассмотреть. В своей лекции я говорил о том, что 
наше тело и язык тела могут влиять на наше сознание и поведение. Используя 
эту концепцию, мы можем применить ее для изменения жизни других людей. 
 
Одним из способов использования поз для изменения жизни других людей 
является деление своего опыта и знаний с ними. Как я упоминал в лекции, 
многие люди, особенно те, у которых нет статуса или власти, не имеют 



возможности узнать о том, как позы и язык тела могут влиять на их жизнь. 
Поэтому, если мы сами осознали и применили эту концепцию в своей жизни, мы 
можем поделиться этим знанием с другими людьми и помочь им изменить свою 
жизнь к лучшему. 
 
Например, мы можем проводить семинары или тренинги, где будем обучать 
людей тому, как принимать сильные позы и использовать язык тела для 
улучшения своей жизни. Мы можем показать им, как принимать уверенные позы 
перед важными событиями, такими как собеседования на работу или публичные 
выступления. Мы можем объяснить, как эти позы могут повлиять на их 
самоощущение, уверенность и успех в этих ситуациях. 
 
Кроме того, мы можем помочь людям осознать, как их позы и язык тела могут 
влиять на их отношения с другими людьми. Например, мы можем научить их 
принимать открытые и раскрывающиеся позы, которые выражают силу и 
доминирование, чтобы улучшить их коммуникацию и взаимодействие с 
окружающими. Мы можем показать им, как правильно использовать жесты и 
выражения лица, чтобы передать свои мысли и эмоции более эффективно. 
 
Кроме того, мы можем помочь людям осознать, как их позы и язык тела могут 
влиять на их самооценку и самоуважение. Мы можем научить их принимать 
сильные позы, которые будут укреплять их чувство собственной ценности и 
достоинства. Мы можем показать им, как правильно использовать позы, чтобы 
они чувствовали себя более уверенно и сильно, даже в трудных ситуациях. 
 
Важно отметить, что использование поз для изменения жизни других людей 
требует тонкого и эмпатичного подхода. Мы должны быть внимательны к 
индивидуальным потребностям и особенностям каждого человека. Мы должны 
учитывать их контекст и ситуацию, в которой они находятся. Мы должны быть 
готовы поддержать их в процессе изменения и помочь им преодолеть 
возможные трудности. 
 
В заключение, использование поз для изменения жизни других людей - это 
мощный инструмент, который может помочь им стать более уверенными, 
успешными и счастливыми. Мы можем использовать эту концепцию, чтобы 
поделиться своим опытом и знаниями с другими людьми, проводить семинары 
и тренинги, а также помогать им осознать, как их позы и язык тела могут влиять 
на их жизнь. Это может быть важным шагом на пути к личностному росту и 
развитию. 
 


