Temat: Autoprezentacja - czyli sztuka przedstawiania siebie.

Kazdy cztowiek powinien umieé zaprezentowaé wilasng osobg. W dzisiejszych czasach, kiedy tak
trudno jest znalez¢ prace, odpowiednig pozycje na rynku pracy, zagadnienie autoprezentacji wydaje
si¢ szczegollnie istotne.

Czy wiecie, co to jest autoprezentacja? Co sklada si¢ na autoprezentacje?

Autoprezentacja wedtug definicji stownikowej jest to sposob, w jaki cztowiek poprzez swoje
wypowiedzi, zachowania i sygnaty niewerbalne komunikuje innym, kim jest (lub - za kogo chciatby
by¢ uwazany). Autoprezentacja nie musi by¢ szczegétowym opisem naszej osoby. Wazne, aby
zawrze¢ w niej to, co chcemy, aby odbiorcy o nas wiedzieli. Dzigki odpowiednio przeprowadzone;j
autoprezentacji mamy kontrole nad tym, jak postrzegaja nas inni ludzie - mozemy budowac
wizerunek, ktory wspolgra z naszych charakterem, wyznawanymi warto$ciami, a jednoczes$nie jest
oparty na naszych zaletach i mocnych stronach.

Dlaczego autoprezentacja jest wazna?

Autoprezentacja jest wazna, poniewaz w wielu sytuacjach, czy to starajac si¢ o pracg, czy tez
przedstawiajac swojg osobe, musimy umie¢ pokaza¢ si¢ w jak najlepszym $wietle. Osoby, ktore
opanowatly sztuke autoprezentacji, nie maja zadnych probleméw ze znalezieniem pracy, pewnoscig
siebie i przedstawianiem wtlasnej osoby oraz - co najwazniejsze - z zawieraniem nowych
znajomos$ci. Czltowiek potrafigecy sie zaprezentowaé bedzie mogh bez problemow pokazaé
pozytywne cechy swojego charakteru tak, by przy¢mily te, ktorych z jakich§ powodow nie chce
w danym momencie eksponowac.

Pamigtajcie, ze bardzo wazne jest pierwsze wrazenie, ktore wywieramy w ciggu kilku,
kilkudziesigciu sekund. Pierwsze wrazenie, tzw. ,halo efekt”, moze by¢ pozytywne (tzw. ,,halo
efekt anielski”, gdy przypisujemy danej osobie cechy pozytywne) lub tez negatywne (,,halo efekt
diabelski” — osobie, ktora wywarla na nas zte wrazenie przypisujemy zte intencje, cechy
negatywne). Pierwsze wrazenie mozna zrobi¢ tylko raz, pozostaje na dtugo w pamigci odbiorcy 1
trudno je zmieni¢ (aczkolwiek jest to mozliwe po blizszym poznaniu).

Obejrzyjcie uwaznie filmik ,,Jaki jestem? Oto jest pytanie?”
https://www.youtu+be.com/watch?v=4gp_EQT7F_bo

Zapamietajcie!

Czgsto ludzie majg problem z nazwaniem i zaprezentowaniem swoich mocnych stron. Podczas
autoprezentacji, czyli przedstawiania siebie, wazne jest, aby mowi¢ o sobie dobrze, a z tym czgsto
jest problem, poniewaz mowienie o sobie dobrze, czesto biednie odbierane jest jako chwalenie sie¢.


https://www.youtu+be.com/watch?v=4gp_EQ7F_bo

Przeczytajcie i przeanalizujcie najwazniejsze zasady autoprezentacji.

i Pamigtaj o utrzymaniu prawidlowej postawy ciata ? Badz wyprostowany, pewnie oparty na
dwoch nogach, rece trzymaj swobodnie wzdhuz ciata. Splatanie rak na piersi sprawia, ze wydajesz
si¢ zamknigty na innych, trzymanie rak w kieszeniach moze i jest wygodne, ale jest odbierane przez
obserwatorow, jako lekcewazace.

a Gesty, jakie wykonujesz powinny by¢ naturalnym podkresleniem Twoich stow. Zarowno
nadmierna gestykulacja, jak i jej brak nie sg wskazane.

{0 Bardzo istotne jest zachowanie z rozmoéwca kontaktu wzrokowego. Powinien by¢ on
utrzymywany przez 30 do 60 procent trwania rozmowy. Zbyt krotki kontakt sprawia, ze wydajemy
si¢ znudzeni i1 nie zainteresowani rozmowa. Mozemy by¢ przez to réwniez odbierani, jako
nieszczerzy, gdyz osoby, ktore usitujg ktamac, bardzo czgsto unikaja patrzenia w oczy. Zbyt dhugi
kontakt wzrokowy moze by¢ po raz kolejny odebrany, jako proba dominacji i powodowaé
dyskomfort u partnera interakcji.

O Nasz wyglad powinien wyraza¢ szacunek wobec rozmowcy, a takze wobec nas samych.
Podstawowa kwestig jest dbalos¢ o higieng ciala. Czyste wlosy i1 paznokcie, ubranie i buty(!) oraz
swiezy oddech, czesto maja niebagatelny wplyw na pierwsze wrazenie. Styl naszego ubrania
powinien by¢ dostosowany do sytuacji, w ktorej bedziemy bra¢ udzial, a takze do osoby, z ktorg si¢
spotykamy.

O Warto pamigta¢ o naszej mimice. Powinna by¢ jak najbardziej naturalna i adekwatna do
sytuacji, jednak zazwyczaj pozytywnie odbierany jest delikatny us$miech, oczywiscie pod
warunkiem, ze nie pozostaje on w sprzecznosci z tre§cig rozmowy, a takze okazja, w zwiazku
z ktorg si¢ spotykamy.

i Nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na to, co moéwimy, ale rdwniez na to, jak méwimy. Nalezy
mowi¢ wyraznie, wystarczajaco gltosno, zeby stuchacz nie musial prosi¢ nas o powtodrzenie,
w stonowanym tempie ? zbyt wolne znudzi stuchacza, zbyt szybkie moze sprawic¢, ze nas po prostu
nie zrozumie. W momencie, kiedy zastanawiamy si¢ nad tym, co powiedzie¢, warto wykonaé
krotka pauze, unikajac dzwickow para lingwistycznych typu ?eee? i 7yyyyy?.
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Na koniec zapraszam do obejrzenia i przeanalizowania filmu ©

https://www.youtube.com/watch?v=]A05mTuqgr9Q


https://www.youtube.com/watch?v=jAO5mTuqr9Q

