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ارتباط چشمی عمیق
اکسی‌توسین ترشح شده در نگاه مستقیم، باعث جلب اعتماد

سریع می‌شود.

اقدام: در مکالمه بعدی، حداقل ۳ ثانیه کامل به چشم‌های
مخاطب خیره شو.

لبخند اصیل )دوشن(
لبخند واقعی با انقباض عضلات چشم، سیگنال امنیت و صمیمیت

می‌دهد.

اقدام: هنگام سلام کردن، لبخندی بزن که چروک‌های کنار
چشمت مشخص شود.

گوش دادن فعال
تمرکز کامل بر گوینده، دوپامین )هورمون پاداش( را در مغزش آزاد

می‌کند.

اقدام: در گفتگو موبایل را کنار بگذار و فقط با تایید سر
گوش بده.

زبان بدن باز و مقتدر
اشغال فضای بیشتر فیزیکی، سطح تستوسترون و اعتمادبه‌نفس را

بالا می‌برد.

اقدام: شانه‌ها را عقب بده و دست‌ها را هنگام صحبت از
هم باز نگه دار.

تکرار نام افراد
شنیدن نام خود، قوی‌ترین محرک فعال‌سازی قشر پیشانی مغز

انسان است.

اقدام: در طول روز حداقل دو بار نام مخاطبت را در میانه
جملاتت بیاور.

لحن صدای بم و آرام
فرکانس پایین‌تر صدا، نشانه اقتدار و تسلط کامل بر احساسات

است.

اقدام: قبل از شروع صحبت، یک نفس عمیق بکش و کمی
شمرده‌تر حرف بزن.

امتیاز من )تعداد تیک‌ها(: ...... از ۶    |    تاریخ اجرا: .... / .... / ۱۴۰

پیشنهاد ویژه: مینی دوره شخصیت جذاب )رایگان(
برای تعمیق این چک‌لیست و یادگیری اصول پیشرفته کاریزما، همین حالا وارد این دوره شوید.
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