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Uzasadnienie wyboru tematu

UmiejetnoSC tworzenia wtasnego wizerunku jest niezwykle
przydatna w relacjach miedzyludzkich zawsze wtedy, gdy
zalezy nam na zrobieniu dobrego pierwszego wrazenia:
podczas rozmow kwalifikacyjnych, gdy poszukujemy pracy,

S pierwszych spotkan Z pracodawca,

iejetnosC autoprezentacii jest wykorzystywana na co dzien,
Zyciu prywatnym, gdy poznajemy nowych ludzi, budujemy

relacje, nawigzujemy kontakty i przyjaznie.



Il. Ogdlne cele ksztatcenia

/dobycie wiedzy na temat budowania profesjonalnego
wizerunku wtasnej osoby | odpowiednich relacji z
rozmowcami.

= 7rozumienie w jaki sposdb ta wiedza moze przydac sie na

co dzien.

= Poznanie konkretnych, tatwych do wykonania i
skutecznych cwiczen pozwalajgcych umiejetnie
kontrolowac¢ autoprezentacje osobistq,.

Wzmocnienie wiary w siebie.

Istotnym elementem readlizacji tematu jest  takze
przygotowanie ucznidw do zycia w  Srodowisku
spotecznym, w szczegolnosci poprzez rozwoj umiejetnosci
skutecznego komunikowania sie.



lll. Zakres tematyczny zajeé

. Autoprezentacja — pojecie | znaczenie

2. Pokonanie strachu przed wystgpieniami
publicznymi

. Mowa ciata pod konftrolg
roj

Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjne;
. Prezentacja
. Cwiczenia



IV.Metody prowadzenia zajeé

1) Mini wyktad (w oparciu o prezentacje)
2) Materiaty poglgdowe — interaktywny film
3) Praca pod kierunkiem

4) Praca w grupie




1. Autoprezentacja — pojecie i znaczenie

Autoprezentacja

to Swiadome kierowanie wrazeniem jakie wywieramy na
innych

Avutoprezentacja to nie tylko sztuka budowania wtasnego
wizerunku, ale takze kontrolowanie sposobu, w jaki jesteSmy

postrzegani przez otoczenie.

Zadanie nietatlwe, cho¢ jak przekonujq specjalisci - do
opanowania.



1. Autoprezentacja - pojecie i znaczenie

Co chciatbym / chciatabym, aby ludzie mysleli
O mnie?
= opanowany,

= 7 poczuciem humoru,

= przyjazny,

= /uczynny,

odpowiedzialny,

= wesoty,

= dobry.




1. Autoprezentacja — pojecie i znaczenie

Kiedy dokonujemy autoprezentacji?

... gdy uwazamy, ze jestesmy w centrum uwagi

recytacja wiersza,
egzamin,

pozowanie do zdjecia
wystgpienie przed kamerami,
randka,

rozmowa kwalifikacyjna.



2. Pokonanie strachu przed wystgpieniami publicznymi

Jak mam to zrobic?
/aakceptowac siebie
Zmienic swoje przekonania
Uswiadomic¢ sobie swojg wtadze osobistg

PoszerzyC swojq strefe komfortu
Wczuc sie w role

prostowac sie i usmiechngc

awsze byc¢ przygotowanym
/mieniC swoje przekonania

Postawi¢ na swoj rozwoj intelektualny
Nie wykonywac wszystkiego na raz



3. Mowa ciata pod konirolg

Wedtug badan, podczas rozmowy az 93% przekazu jest
odbierane przez adresata witasnie w sposob

niewerbalny.

Jezeli komunikat przedstawiany za pomocq gestow

jest sprzeczny z przekazem stownym, rozmowca
najprawdopodobniej uwierzy w informacje

przekazywane przez mowe ciata.



3. Mowa ciata pod konirolg

Wazna zatem jest nie tylko znajomosé podstawowych
gestow i umiejetnos¢ ich wykorzystania podczas

prezentaciji.

Istotna jest tez zdolnos¢ do kontrolowania sposobu

eagowania naszego ciata na stres - niwelowania
nerwowego poruszania rekami, nogami czy gtowq,

nieustannego poprawiania ubrania itp.



3. Mowa ciata pod konirolg

Mowa ciata
nie ma sygnatow absolutnie jednoznacznych!

Podobnie, jak w odniesieniv do wyrazéw czy zdan:

wszystko zalezy od kontekstu




3. Mowa ciata pod konirolg

Twarz jako nosnik informacji — mimika
» 7ty
»  wesoty

= smutny

zaskoczony
= przestraszony

» zainteresowany




3. Mowa ciata pod konirolg

Ciato jako nosnik informacji

= gestyiruchy ciata,
= mimika,
= postawa i ukierunkowanie ciata,

™ ruchy oczu i odruch zreniczny,

= $H0osOb uzywania przestrzeni interpersonalnej




3. Mowa ciata pod konirolg

Podczas konwersacji rozmoéwca skupia sie na
trzech elementach: brwiach, oczach i ustach.
Dlatego wazne jest by przez 90% czasu, w

ktorym prowadzimy rozmowe, utrzymywaé staty

kontakt wzrokowy z odbiorcq



4. Stroj

Inajomos¢ zasad zachowan niewerbalnych to
dopiero potowa sukcesu. Na dobry wizerunek

zewnetrzny sktada sie takze stroj.




4. Stroj

Dobierajgc kostium na odpowiedniq okazje nalezy

pamietaé, ze najwazniejsze jest pierwsze wrazenie.

Na jego zbudowanie mamy zaledwie 30

sekund od momentu nawiqgzania pierwszego

kontaktu, np. rozpoczecia rozmowy.



Co stroj mowi o tej osobie?




4. Stroj

Kolorystyka stroju

Czy wiesz, ze ciemne | stonowane barwy budujqg prestiz,
kolory pastelowe oznaczajg delikatnose,

a btyszczgce i metaliczne tkaniny swiadczg o

przepychue



5. Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Do rozmowy kwalifikacyjnej - nalezy sie dobrze
przygotowac, pozwoli to na tatwiejsze opanowanie

stresu (ktory towarzyszy kazdej rozmowie kwalifikacyjnej)

oraz na jak najlepsze zaprezentowanie siebie.



5. Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Przed kazdqg rozmowq kwalifikacyjng nalezy
wykona¢ podstawowe zadania

» 7astanowic sie, co chcemy przekazac

» /ebrac informacje o firmie

» /eprac¢  informacje o stanowisku, o ktore sie

biegamy

Przygotowac sie merytorycznie



5. Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Przed kazdq rozmowq kwalifikacyjng nalezy wykonaé¢ podstawowe
zadania
Przygotujmy sie do odpowiedzi na najczesciej spotykane pytania:
» Prosze sie zaprezentowac (powiedzie¢ o swoich uzdolnieniach,
kwalifikacjach)
» Jakig] pracy Pan szuka
» Dlaczego stara sie Pan/Pani o prace wtasnie w naszej firmie?

» Jakie sg Pana/Pani pozytywne cechy, a jakie ma Pan/Pani
najwieksze wady?
Czy woli Pan/Pani pracowac indywidualnie, czy w zespole?



5. Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Oto kilka wskazowek, kiore pomogq Ci wywrzeé
,dobre pierwsze wrazenie’:

» Bqgdz punktualny!

= Dowiedz sie, jakie jest imie | nazwisko osoby, ktora

bgdzie prowadzita rozmowe.

ybierz stro] odpowiedni do stanowiska, o ktdre sie
ubiegasz — klasyka sprawdza sie zawsze!
» Starqgj sie zachowac spokdj — mogg w tym pomoc

gtebokie oddechy i skupienie uwagi na rozmowcy.



5. Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

soby, ktore majqg za sobq wiele rozmoéw kwalifikacyjnych,
zapylane o najdziwniejsze pytania, z jakimi sie spotkaty,
wymieniajg m.in.
»  Prosze podac zwierze na 2"
,Gdyby linie lotnicze zaproponowaty Tobie darmowy
bile} do dowolnego miejsca na Swiecie — gdzie chciatbys
poleciece”.

Nie béjmy sie takich pytan
Pracodawca moze chciec sprawdzic naszg pierwszg
reakcje. Nie ma przeciez jednej dobrej odpowiedzi na takie
pytania.



6. Prezentacja

Dobra prezentacja, to przygotowana prezentacja.
warto wczesniej odpowiedziec sobie na kilka pytan,

m.in.:
» kto bedzie odbiorcq prezentacii,

Vjest jej cel,

ikich metod chce uzy¢ przy omawianiu konkretnych

zagadnien.



6. Prezentacja

Jak nawigzaé dobry kontakt z rozmowcq?

zbliz sie do rozmowecy,

= pochyl sie w kierunku rozmowcy (wyrazisz w ten sposob
zaangazowanie i gotfowos¢ nawigzania kontaktu),

= nie krzyzuj rgk ani nodg, gdyz jest to pozycja obronna,

muj kontakt wzrokowy,

miechnij sie — uSmiech to najbardziej uniwersalny i zrozumiaty

sygnat, ze jestes otwarty i zainteresowany nawigzaniem kontaktu,
a fym samym przyjeciem wszystkich interesujgcych rozwigzan,

postarqgj sie zeby rozmdwca widziat twoje odpowiedzi. kiedy w
czasie rozmowy bedziesz potakiwat gtowq, marszczyt czoto,

podnosit brwi, o rozmdwca bedzie pewien, ze jest stuchany.



6. Prezentacja

Sztuka autoprezentacji okazuje sie by¢
doskonatym lekiem na naszqg nieSmiatos¢ oraz
sposobem na odniesienie sukcesu.

,Gtownym elementem, jaki nalezy uwzglednic¢

zarowno podczas przygotowywania, jak
i przedstawiania prezentacji, jest bowiem zasada
KiP — krotko i prosto”.



6. Prezentacja

Bo inaczej... mozesz osiggnqgc¢ takie efekty ©




6. Prezentacja

A moze takie?




7. Cwiczenia praktyczne







