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Plan zajęć
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➢Autoprezentacja - co to jest?

➢Komunikacja niewerbalna

➢Mowa ciała

➢Prezentacja multimedialna 

➢Jak sprawić aby prezentacja była bardziej 

atrakcyjna 

➢Podsumowanie
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Co to jest autoprezentacja?
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Nie ma drugiej okazji aby zrobić 

dobre pierwsze wrażenie
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Co to jest autoprezentacja?
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Autoprezentacja to makijaż, który 

powinien uwypuklić potrzebne nam 

w różnych sytuacjach cechy 

charakteru. 

Makijaż nie może być maską, 

skrywającą zupełnie innego 

człowieka.
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Co to jest autoprezentacja?
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Autoprezentacja to umiejętność 

autoprezentacji to zaprezentowanie 

swojej osoby w taki sposób, jakiego 

oczekują odbiorcy (w danej sytuacji) 

Autoprezentacja to proces kontrolowania 

przez jednostkę sposobu, w jaki jest 

postrzegana przez otoczenie.

Komunikacja werbalna i niewerbalna
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Informacje przekazywane są poprzez:

➢wypowiadane przez nas słowa

➢sposób w jaki mówimy 

➢nasze zachowanie

➢wygląd

➢gesty

➢mimikę 
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Co to jest autoprezentacja?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

13

14



05.12.2021

8

Najważniejsze w autoprezentacji dzieje się poza słowami
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Na nasz wizerunek i jakość autoprezentacji składają 

się komunikacja pozawerbalna 

i komunikacja słowna. 
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Psychologowie ustalili, że podczas 

rozmowy :

55% informacji jest przekazywanych 

pozawerbalnie (poprzez to, co widzimy)

45% słownie (poprzez to, co słyszymy) 

z tego ton głosu, sposób mówienia to 

38%, a treść to jedynie 7% !
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Komunikacja niewerbalna – to co widzimy
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➢oczy i wyraz twarzy

➢postawa

➢gesty

➢kontakt wzrokowy 

➢odległość od rozmówcy

➢rekwizyty

➢ubranie

➢higiena osobista

Mowa ciała – przykłady
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➢ Nasze ręce są niezwykle gadatliwe. 

➢ Ręce nie chcą przemilczeć, zataić 

żadnej informacji.
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Mowa ciała – przykłady
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Gest „Strażnik ust” oznacza, że 

rozmówca coś ukrywa lub wie, że ktoś 

inny coś ukrywa

Mowa ciała – przykłady
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Gest podpierania głowy to oznaka 

znużenia i musi „trzymać” głowę żeby 

nie zasnąć ☺
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Pożądane wrażenia
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Komunikatywny

Przyjacielski/miły 

Inteligentny

Atrakcyjny

Towarzyski

Otwarty

Szczery

Dowcipny

Opiekuńczy 

Niepożądane wrażenia
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Nudny

Zarozumiały

Głupi 

Nieprzyjemny

Powierzchowny

Egocentryczny

Nieatrakcyjny Małoduszny 
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Przygotowanie siebie
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Lepiej mówić 
niż czytać

Lepiej stać 
niż siedzieć 

Wygląd i 
pierwsze 
wrażenie 

Zawsze 
twarzą 
(bokiem) do 
Sali

Umiarkowany 
ruch – ale 
dynamizm

Kontakt 
wzrokowy z 
salą 
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Prezentacja multimedialna -ogólne 

zasady
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➢Każda plansza powinna mieć tytuł

➢Nie więcej niż 7-8 linijek tekstu

➢Litery powinny mieć wielkość minimum 
20pt.

➢Rysunki czytelne, bez szczegółów

➢Czytelna czcionka, bez udziwnień

➢Najwyżej 3-4 kolory na jednej planszy

Prezentacja multimedialna -ogólne 

zasady
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➢Proste elementy graficzne

➢ Treści i informacje w formie haseł

➢Odpowiedni układ kolorystyczny

➢Dobrze skontrastowana treść i grafika  
z tłem

➢Multimedialna – wykorzystująca 
również dźwięk, obraz (np. filmik)
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Zasady autoprezentacji

czego należy unikać
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➢obojętnego wyrazu twarzy

➢zamkniętej pozycji ciała - skrzyżowanie   
rąk, nóg

➢wiercenia się na krześle

➢ziewania

➢pocierania oczu, uszu

➢drapania się w kark

➢dotykania podbródka, policzków

➢trzymania torebek, teczek

Podstawowe elementy stresu
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❖ Podwyższony poziom aktywacji (napięcie, 

poddenerwowanie, zmiany głębokości i 

szybkości oddechu, pracy serca, napięcia 

mięśni) 

❖ Wystąpienie silnych emocji o zabarwieniu 

negatywnym (lęk, niepokój, przerażenie, 

złość, wstręt) 

❖ Motywacja do przezwyciężenia stresu 

(rozwiązanie problemu, ucieczka, regresja, 

mechanizmy obronne) 

❖ 3 fazy stresu: mobilizacja, rozstrojenie, 

destrukcja
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Sposoby radzenia sobie ze stresem
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Stres i jego redukcja 

Stres jest nieprzyjemny, ale ma swoją dobrą stronę. W fazie 

mobilizacji człowiek wykorzystuje w pełni potencjalne możliwości. 

Jest najbardziej twórczy, pomysłowy, sprawny w działaniu.
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Uspokój się - ćwiczenia 

Siedząc wygodnie, zaczerpnij głęboko 

powietrze przez nos i policz do czterech. Teraz 

powoli wypuść powietrze ustami, licząc do 

ośmiu. 

Powtórz ćwiczenie pięć razy – jeśli masz kłopot 

z wykonaniem tego ćwiczenia, to znaczy, że 

oddychasz zbyt szybko

Prawidłowe oddychanie pozwala dostarczyć 

więcej tlenu do układu krwionośnego, który 

rozprowadzi go po całym ciele, łącznie z 

mózgiem.
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