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»Autoprezentacja - co to jest?

»Komunikacja niewerbalna

»Mowa ciata

»Prezentacja multimedialna

»Jak sprawié aby prezentacja byta bardziej

atrakcyjna

»Podsumowanie
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Autoprezentacja - co to takiego?

Co to jest autoprezentacija?
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Nie ma drugiej okazji aby zrobic
dobre pierwsze wrazenie
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Co to jest autoprezentacija?
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Autoprezentacja to makijaz, ktory
powinien uwypukli¢ potrzebne nam
w roznych sytuacjach cechy
charakteru.

Makijaz nie moze by¢ maska,
skrywajaca zupetnie innego
cztowieka.
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Co to jest autoprezentacija?

Autoprezentacja to umiejetnos¢
autoprezentacji to zaprezentowanie

swojej osoby w taki sposéb, jakiego
oczekujg odbiorcy (w danej sytuaciji)

Autoprezentacja to proces kontrolowania
przez jednostke sposobu, w jaki jest
postrzegana przez otoczenie.
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Komunikacja werbalna i niewerbalna
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Informacje przekazywane sa poprzez:

»wypowiadane przez nas stowa
»sposob w jaki mowimy
»nasze zachowanie

»wyglad

»gesty

»mimike
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Komunikacja Interpersonalna

Proces komunikacji
% mozlive zakfécenia

przekaz informacji
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. kodowanie rozkodowanie

Nadawca Odbiorca
Informacja zwrotna
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KOMUNKACJA SPOLECZNA o
INTERPERSONALNA *eup’

/ Y
NIEWERBALNA WERBALNA

. gtos « stowa, mowa
. gesty « aktywne stuchanie
« mimika L

« postawa ciata itp.
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Najwazniejsze w autoprezentacji dzieje sie poza stowami
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Na nasz wizerunek i jako$¢ autoprezentacji sktadaja
sie komunikacja pozawerbalna
i komunikacja stowna.
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Psychologowie ustalili, ze podczas EUD
rozmowy :
55% informacji jest przekazywanych
pozawerbalnie (poprzez to, co widzimy)
SLOWA 7%
459% stownie (poprzez to, co styszymy)
Z tego ton gtosu, spos6b mowienia to
38%, a tresc to jedynie 7% !
TON GtOSU 38%
JEZYK CIALA 55%
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Komunikacja niewerbalna - to co widzim
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Mowa ciata - przvkiady 'Z‘;
\9 2]

maamv

)

d!aegzﬂ"

:L.?f

7

> Nasze rece sa niezwykle gadatliwe.

» Rece nie chca przemilcze¢, zatai¢
zadnej informacji.
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Mowa ciata - przyktady
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Gest ,,Straznik ust” oznacza, ze
rozmoéwca co$ ukrywa lub wie, ze ktos
inny co$ ukrywa
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Mowa ciata - przvktady
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Gest podpierania gtowy to oznaka
znuzenia i musi ,trzymac¢” gtowe zeby
nie zasnac¢ ©
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2. Zmienny ton glosu mae
byé oznaka zainteresowania,

6. Ekspansywna postawa
| dowodzi predyspozycji
| praywodezych.

)

7. Tragsaca s noga maie
by oznaka niepewnosci.
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Krzyzowanie na piersiach
rak z wystawionymi
kciukami - to podwdjny
sygnat Swiadczacy o
przyjmowaniu postawy
obronnej lub negatywnym
nastawieniu - skrzyzowanie
rgk oraz o poczuciu wyzszosci
- $wiadczg o tym wystawione
kciuki.
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Jedna dlonig chwytamy za
plecami nadgarstek drugiej -
oznacza frustracje i probe
zachowania zimnej krwi.

Jedna dion chwyta
nadgarstek lub
przedramie drugiej reki
za plecami - jakby
powstrzymanie przed
zadaniem ciosu.
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Rece calkiem przekrecone
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Rec ‘hoko w kieszeniach spodni Zacisnieta pigsc
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Strach

Melancholia || Szyderstwo Niepewnos¢
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Pogarda Smutek || Obrzydzenie || Rados¢ FT-DZIECIECY.PL
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Pozadane wrazenia
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Atrakcyjny

Otwarty
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Towarzyski
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Komunikatywny
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Nieatrakcyjny
Nudny

* Gtupi
? Zarozumiaty

Nieprzyjemny

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY

i
“\)\‘\ WErs*%
& %
£ d
[
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Matoduszny

Egocentryczny

Powierzchowny
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wrazenie

‘ Lepiej sta¢
niz siedzie¢
Lepiej moéwi¢
niz czyta¢
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Przygotowanie siebie 5, £
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EUD
Kontakt
y | wzrokowy z
Umiarkowany salg
ruch —ale
Zawsze dynamizm
twarzg
Wyglad i (bokiem) do
pierwsze Sali
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PRAWIDLOWA
POSTAWA CIAEA

NATURALNE GESTY

ODPOWIEDNI WYGLAD

NATURALNA MIMIKA

30

KONTAKT WZROKOWY

SPOSOB MOWIENIA
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60-SEKUNDOWA PREZENTACJA
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b SPOSOBOW NA DOBRE PIERWSZE
WRAZENIE
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. CWICZ MOWE CIAtA | PANU
NAD SWOIMI ODRUCHAMI

POSTARAJ SIE ZAPANOWAC Q
NAD: A

TWOJE CIALO
Mowl

- DLONMI
- 0DDECHEM
- TWARZA

WITAJ LUDZI
L SYMPHTlﬂ
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0
PARAMOWA CZYLI:
-HMMM...
-MMMM...
-¥YYYy..
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3. ZADBAJ 0 SW0J WYGLAD

PAMIETAJ, ZEBY DBAC (:

- WEOSY

- IAROST

- CZYSTOSC ODZIENA
- MEJ ZE SOBA GUME

DO ZUCIA
- DBAJ 0 ODPOWIEDNI

ZAPACH

ASPEKT WYGLADU TO JEDNA
Z KLUCZOWYCH RZECZY, BY
TWOI WSPOLPRACOWNICY
CIE SZANOWALI
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A €0 JESLI
LUDZIE MNIE

ZARIPYTANE 9 0 0
INTERAKCJE SPOLECZNE POGLEBIAJACE WATEK!
W DOROSEYM 2YCIU:
- TOWARZYSKIE

- ZAWODOWE
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5. NIE PODCHODZ ZA BLISKO

NIE $T0J ZA BLISKO
KIEDY MOWISZ

NIE ZADAWAJ ZBYT
INTYMNYCH PYTAN

6. DOWIEDZ SIE Z KIM BEDZIESZ SIE WIDZIAL

(£] &s(in]

LUBIMY LUDZI, KTORZY SA W JAKIS
SPOSOB DO NAS PODOBNI
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19



é}\*\)ﬂ]wer&"&,

Prezentacja multimedialna -ogélne g B
zasady % §
*eup®

>»Kazda plansza powinna mie¢ tytut
>Nie wiecej niz 7-8 linijek tekstu

>Litery powinny mie¢ wielko§¢ minimum
20pt.

>Rysunki czytelne, bez szczegoétow
»>Czytelna czcionka, bez udziwnien
>»Najwyzej 3-4 kolory na jednej planszy
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Prezentacja multimedialna -ogélne g
zasady

>Proste elementy graficzne

> Tresci i informacje w formie haset
»0dpowiedni uktad kolorystyczny
>Dobrze skontrastowana tresc i grafika
z ttem

»Multimedialna - wykorzystujaca
rowniez dzwiek, obraz (np. filmik)
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Zasady autoprezentacji
czego nalezy unika¢

»obojetnego wyrazu twarzy
»zamknietej pozycji ciata - skrzyzowanie
rak, nog

>wiercenia sie na krzesle
»>»ziewania

»pocierania oczu, uszu

»>drapania sie w kark

>dotykania podbrédka, policzkéow
»>trzymania torebek, teczek
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Podstawowe elementy stresu

< Podwyzszony poziom aktywacji (napiecie,
poddenerwowanie, zmiany gtebokosci i
szybkosci oddechu, pracy serca, napiecia
miesni)

< Wystapienie silnych emocji o zabarwieniu
negatywnym (lek, niepokoj, przerazenie,
ztos¢, wstret)

< Motywacja do przezwyciezenia stresu
(rozwiazanie problemu, ucieczka, regresja,
mechanizmy obronne)

K3

< 3 fazy stresu: mobilizacja, rozstrojenie,
destrukcja
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

£

Miej czas tylko dla siebie - zr6b sobie przyjemnosé -
tak jak lubisz. Wytacz telefon, usigdZz wygodnie w
fotelu lub idZ na spacer

Utrzymuj kontakt z naturg - pachnacy $wiezoscig las
i $piew ptakéw moze dostarczy¢ ci energii, ktorej
nie majg w sobie betonowe osiedla
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Uprawiaj sport - Cwiczenia fizyczne s3
niewatpliwie lepszym sposobem na okietznanie
stresu niz obsesyjne myslenie o tym co moze sie
wydarzy¢ i zamartwianie sie
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Stosuj techniki relaksacyjne - moze to byc joga,
medytacja czy proste kontrolowanie oddechu. |
Sprawig, ze poczujesz sie wyciszony i spokojny

(ale musisz by¢ systematyczny)

Zajmij sig swoim hobby - obojetnie czy
to majsterkowanie, wedkarstwo czy
praca w ogrédku, znajd? co$ na co$, co
sprawia ci frajde i pozwala oderwac sig
od problemow.
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Postuchaj muzyke, ktéra lubisz; Poczyta)
clekawy
ksigike.
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Mysl pozytywnie - iycie to w duiej mierze
samospetniajaca sie przepowiednia.

Optymistycznym nastawieniem masz wigksze szanse
prayciggnaé do siebie pozytywne zdarzenial

/ Nie troszcz si¢ o rzeczy na ktére nie masz wplywu - nie jestes w stanie

WIEC NIE MARTW SIE! wplynac na pogode, ani na zaprzestanie wojen na $wiecie. Pozwdl by zycie
T toczylo si¢ samo, a ty koncentruj sig tylko na tym nad czym masz wiadze.
TAK
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Stres i jego redukcja
Stres jest nieprzyjemny, ale ma swoja dobra strone. W fazie
mobilizacji cztowiek wykorzystuje w petni potencjalne mozliwosci.
Jest najbardziej tworczy, pomystowy, sprawny w dziataniu.
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Uspokadj sie - ¢wiczenia
Siedzac wygodnie, zaczerpnij gteboko
powietrze przez nos i policz do czterech. Teraz
powoli wypusc powietrze ustami, liczac do
osmiu.

Powtorz éwiczenie piec razy - jesli masz ktopot
z wykonaniem tego ¢wiczenia, to znaczy, ze
oddychasz zbyt szybko
Prawidtowe oddychanie pozwala dostarczy¢
wiecej tlenu do uktadu krwionosnego, ktory
rozprowadzi go po catym ciele, tacznie z
moézgiem.
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