Autoprezentacja

Autoprezentacja to umiejetnos¢ budowania wtasnego wizerunku, zaprezentowanie siebie innym
ludziom. Warto pokazad sie z jak najlepszej strony, zeby dzieki zdobyciu akceptacji méc realizowac
wyznaczone sobie cele, np. znalezienie pracy czy otrzymanie podwyzki.

W badaniach psychologicznych udowodniono, ze za pomocg stéw przekazujemy jedynie 7%
informacji, za pomocg intonacji gtosu juz 38%, a pozostate 55% to mowa ciata.

Moze zadajemy sobie pytanie, dlaczego podczas rozmowy kwalifikacyjnej nasze doswiadczenia robig
wrazenie, ale na nastepne spotkanie nie jesteSmy juz zapraszani.

Prawdopodobnie problem lezy w sposobie prezentowania sie.

Jest kilka podstawowych zasad, ktérymi warto sie kierowaé podczas spotkania w sprawie nowej
pracy. Istotne jest to, o czym mdwisz, ale i to, JAKO TYM MOWISZ, JAK WYGLADASZ | JAK SIE
ZACHOWUIJESZ podczas rozmowy.

Podstawowym celem autoprezentacji jest wywotanie u odbiorcéw pozytywnego wrazenia. Pierwsze
wrazenie jest niezwykle wazne, od tego zalezy, czy zyskamy opinie bardziej kompetentnego i
atrakcyjnego kandydata.

Na jakie aspekty nalezy zwrdcic¢ szczegélng uwage?

1. Wyglad
e Strdj powinien byé czysty i stosowny do sytuacji. Inaczej ubierzemy sie na rozmowe
kwalifikacyjng do banku, a inaczej gdy wybieramy sie na rozmowe np. w sprawie pracy
jako opiekunka do dziecka.
2. Postawa ciata
e Trzeba starac sie zachowac otwartg, swobodng postawe ciata.
e Nie krzyzowad rgk ani ndg — krzyzowanie nég w pozycji stojgcej wyraza brak pewnosci
siebie, niskg samoocene, zagubienie.
3. Gesty
e Gestykulacja powinna wspdétgrac ze stowami.
e Nadmierna gestykulacja moze kojarzy¢ sie rozmdéwcy z chaosem.
4. Mimika
o Trzeba starac sie, aby od czasu do czasu pojawiat sie na twarzy naturalny usmiech.
e Warto potakiwac¢ — w ten sposob pokazujemy, ze zgadzamy sie z rozmdwca.
5. Kontakt wzrokowy
e Oznacza skupienie uwagi na rozmoéwcy — wedtug specjalistdw powinien sie utrzymywac
przez 30-60% czasu rozmowy.
e Jeslirozmowa jest w matej grupie osdb, od czasu do czasu nalezy popatrze¢ na kazda z
nich.
6. Ton gtosu
e Nalezy wykorzystywac¢ maksymalnie swoje warunki gtosowe, zaréwno site, jak i skale
gtosu.
e Modulowac gtos, zwtaszcza przy przekazywaniu trudnych tresci.



Warto zapamietac, ze autoprezentacja nie jest prostg receptg na osiggniecie sukcesu w zyciu, bo nie
ma na to prostych recept. Najpierw trzeba doktadnie okresli¢ swoje cele i poznaé swéj potencjat.
Autoprezentacja tworzona na pokaz, dla doraznych korzysci nie przyniesie nam prawdziwej
satysfakcji i predzej czy pdzniej doprowadzi do kleski.

A przeciez nie ma nic przyjemniejszego niz smak zwyciestwa!



