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PRZEDSTAW SIE (]

Ambitna
Gadatliwa
Niebanalna
Innowacyjna
Empatyczna
Solidna
Zaangazowana
Kaprysna
Altruistyczna
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ANDRZEj SAPK OWSKI
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CZYM JEST AUTOPREZENTACJA {1}
*eup”

Autoprezentacja to inaczej kreowanie
wlasnego wizerunku. Na autoprezentacje
sktadajg sie takie elementy,

jak: wypowiedzi, zachowania, sygnaty
niewerbalne. Mozna powiedzied, ze
autoprezentacja jest sztuka

przedstawienia swojej osoby w

korzystnym $wietle.
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Autoprezentacja jest przedstawieniem w
okreslony sposdb swoich cech, ktére
mogag miec znaczenie dla odbiorcéw. To

umiejetne kreowanie swego wizerunku.
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ODBIOR KOMUNIKATU @

Odbiér komunikatu (wg Mehrabiana)

7%

E mowa ciata
O glos

38% O stowa
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WAZNE!

KOMUNIKACJA WERBALNA

Komunikacja werbalna polega na przekazywaniu informacji poprzez tresc¢ stow,
ktore wypowiadamy i piszemy. Ten rodzaj komunikacji opiera sie na mowieniu,
stuchaniu, zadawaniu pytan. W ten sposob chcemy sie zrozumieé. Wazne! W
komunikacji werbalnej nie chodzi o 1o, aby cos powiedziec, ale o to, aby byé
wystuchanym i wystuchac.




EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



\)ﬂiWErs

%2

e*o\‘\omlc >
: z%
9195120 ¥

$°
1. Powtoérzenie tego, co zostalo powiedziane, innymi stowami E U D

- Co za bzdura! Zbieranie podpiséw to kolejny niefortunny pomyst naszej spétdzielni.
- Jesli dobrze cig zrozumiatem, uwazasz, Ze zbieranie podpiséw nie jest dobrym pomystem, czy tak?

2. Podanie wilasnego przykiladu ilustrujacego to, o czym wedlug Ciebie opowiada
mowiacy (jesli wyglasza on tresci abstrakcyjne)

- Janek jest niepowazny! Nie moge uwierzy¢, jak sie wczoraj zachowat!
- Masz na myfsli to, Ze po raz pigty spéZnit sie na umdéwione spotkanie z klientem, tak?

3. Ujawnienie podtekstéw ukrytych w stowach moéwiacego, jesli chcemy uchwycié
watek, ktory ciagle powraca w wypowiedziach méwiacego

- Wcigz zwracasz mi uwage na mdéj sposéb jazdy. To brzmi tak, jakbys chciat mi powiedzied, ze co$
robie Zle. Czy mam racje?
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CZYNNIKI ZAKLOCAJACE ROZMOWE

¢ Rozkazy: Q*

Na przetomie roku przechodzi pan do filii w Warszawie!

\)niwers*

* Namowy:
Niech pan spojrzy na te jedynq szanse, ktéra si¢ przed panem otwiera, w
zwigzku z przeniesieniem do filii w Warszawie. Nigdzie indziej nie bedzie pan
miat takich mozliwosci rozwoju, jak tam...
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* Ostrzezenia i grozby:
Prosze bardzo, jesli nie chce pan sie przenosi¢ do Warszawy, moze pan
oczywiscie odmoéwic. Ale watpie czy taka oferta moze sig jeszcze kiedys
zdarzyc. Prosze zatem mi sig nie zalic, jesli w przyszlym roku nie zostanie
pan awansowany.

* Zarzucanie komus czegos:
0d czego masz wlasciwie glowe?
Typowe!
To powinna pani byta wiedziec.
Pytania dlaczego: Dlaczego pan tego nie zrobit?
Dlaczego nie jestes punktualny?

¢ Ocenianie:
Uwazam, ze idziesz na fatwizne!
Ta opinia jest bardzo staromodna. R
To jest Swietne i na pewno zostanie dobrze odebrane! . s e
Uwazam, zZe to dobrze, Ze mozna na Tobie polegac!

¢ Pocieszanie, bagatelizowanie:
Nie przejmuj sie tym, on juz przed Tobg wykoriczyt innych. « e e
Do wesela si¢ zagoi. (Mama do dziecka)
Przeciez to nie jest koniec $wiata, jutro znowu bedzie dzien.

* Nie branie na powaznie - ironizowanie, wySmiewanie: . .
To jest prawdopodobnie zbyt wysokie zgdanie, prosi¢ przecigzonego tate, Zeby odebrat dzieci od . .
cioci Urszuli.

No a moze nasz najmiodszy tez ma jakgs propozycje? ©

* Madrosci zyciowe w dobrej wierze: . .
To robiliSmy przeciez zawsze w ten sposéb.

Zawsze mozna sobie pogadac. v
Nie od razu Krakéw zbudowano. .

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




WAZNE!

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

To tzw. jezyk ciata. MOwi 0 nas wiecej niz bysmy czasem chcieli. Czesto
rozumiemy go zupetnie nieswiadomie. Elementy komunikacji niewerbalnej to
np. dystans fizyczny do osoby, z ktorg rozmawiamy, postawa ciata, Sposob
Datrzenia lub niepatrzenia rozmowey w oczy, wyglad zewnetrzny. Jest to takze
nasza mimika (czy sie usmiechamy, czy na naszej twarzy widnieje grymas).
Moze sie zdarzyc, ze nieswiadomie kogos do siebie zniechecimy
nieodpowiednig komunikacjg niewerbalng.




MICHAEL ARGYLE TWIERDZI, ZE )
/ACHOWANIE NIEWERBALNE Sl:UZY
PRZEDE WSZYSTKIM:

b) przenoszeniu postawy (np.

a) wyrazaniu emocji (zwezasz oczy, ,Lubie cie” — usmiechasz sig,

@ opuszczasz brwi, wpatrujesz sie m nasilasz kontakt wzrokowy — albo
intensywnie, zaciskasz usta — jestes$ .Nie lubie cie" — odwracasz wzrok,
zty); ton twojego gtosu staje sie

bezbarwny, stajesz tytem);

c) informowaniu o cechach d) utatwianiu komunikacji
werbalnej (obnizasz gtos i

r oso.bowosa ("JeStelT otwartyI - spogladasz przed siebie, gdy
- twoje gesty sg szeroxie, modulujesz konczysz wypowiedz, by wskazad
gtos podczas mdwienia, '

partnerowi, ze teraz on moze
zdecydowany ton gtosu); Mowic)
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NA KOMUNIKACJE
NIEWERBALNA
SKLADAJA SIE TAKIE
ELEMENTY, JAK:

gestykulacja, czyli okresla
ruchy rak, dtoni, strukture wypowiedzi
palcéw, ndg, stop, poprzez wyliczenie
gtowy i catego ciata. elementéw;

ilustruje ksztatty,
rozmiary, bgdz ruchy,
podkresla cos; szczegolnie, gdy
trudno je
okresli¢ stowami:

przykuwa
uwage stuchaczy.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



NA KOMUNIKACJE
NIEWERBALNA
SKLADAJA SIE TAKIE
ELEMENTY, JAK:

mimika twarzy - uwydatnia
stosunek mdéwigcego do
wypowiadanych tresci,
stopien przekonania o ich
prawdziwosci. Bogactwo ekspresji
mimicznej jest olbrzymie. Wazne, by
to, co mowig oczy, twarz, nie
przeczyto wypowiadanym stowom;

/
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Mimika wyrazajgca emocje jest
uniwersalna dla szesciu gtéwnych
emocji: — szczescia, — smutku, —

odrazy (pogardy, obrzydzenia).

strachu, — zaskoczenia, — gniewu, -

/
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEADAJA
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- dotyk i kontakt fizyczny - obyczaje
kulturowe okreslajg, ktérych obszarow
ciata mozna dotyka¢, a ktdrych nie
wolno. Podanie reki w Polsce
postrzegane jest jako gest powitania.
Istniejg jednak kultury, gdzie zaden

kontakt fizyczny nie wchodzi w gre, a

powitanie sygnalizuje sie gtebokim

uktonem (Japonia)
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEADAJA
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- spojrzenia wzajemne i spogladanie
jednostronne - nawigzanie kontaktu
wzrokowego poprzedza kontakt
bezposredni. Utrzymywanie kontaktu
wzrokowego jest znakiem przyjaznego
nastawienia, uciekanie wzrokiem zas to

sygnat unikéw psychicznych;
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEtADAJA é@?’
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK: S >

SFERY DYSTANSU

strefa spoteczna (120-360 cm) strefa publiczna (360-600cm)
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEADAJA
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- pozycja ciata - wyraza napiecie
wewnetrzne, badz rozluznienie, np.
skrzyzowane ramiona to pozycja
obronna, sygnalizujgca poczucie

zagrozenia;
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEADAJA
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- wyglad zewnetrzny,
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEADAJA
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- dzwieki paralingwistyczne (Smiech,
ptacz, ziewanie, posapywanie,

gwizdanie, wzdychanie)
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NA KOMUNIKACJE NIEWERBALNA SKEADAJA
SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- jako$¢ wypowiedzi (sposéb wokalizacji)
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SIE TAKIE ELEMENTY, JAK:

- elementy $rodowiska
(wielkos¢ pomieszczenia, charakter
wnetrza, oswietlenie, dzwiegki).
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TRIKI' W AUTOPREZENTAC JI EUD®
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WYGRAJ Z TREMA EUD"

« Trema znika podczas oddychania -
gtebokiego oddychania zawsze i
wszedzie

« Oddech + chodzenie

» Klucz 316 - przez 3 sekundy gteboki
wdechu,1 sekunda przytrzymanie, 6
sekund spokojnego wydechu (x10)

- Rozluznienie ciata - podczas wydechu
ciato ,lalki” (x5)

« Pytania:

« Czy jestes przygotowany?
« Czy juz to kiedys robites?
- Czy wiesz jak to zrobic?

« Czy jestes profesjonalistg?
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PRZESTAN JECZEC. ZACZNIJ MOWIC.

Swiadomosé - jeczysz wiecej jeéli nie
jestes nieprzygotowany
/Zmeczenie - wyspij sie

Wypetniacz - strach przed cisza - na
widowni 3x wolniej czas ptynie niz na
scenie

Gaduta - nikt nie zabierze Ci gtosu
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- Pomysl sobie, ze przemawiasz do
Twoich najblizszych przyjaciéti rodziny.
Pomysl sobie, ze to Ty jestes tutaj dla
Twoich stuchaczy, chcesz im pomac,
rozwigzac im jakis problem. Nie
przemawiasz dla siebie, wiec nie
musisz sie bac o swdj wizerunek.

- Pomysl sobie, ze najdalej jutro (lub
jeszcze dzi$ wieczorem, albo nawet
bezposrednio po wyjsciu sali) wszyscy
zapomng o tym, ze sie stresowates, a
jedynie bedg pamietac wartos¢, ktorag
im dates trakcie wystgpienia.
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REAKCJE SOMATYCZNE EUD®

Pod wptywem stresu nasze ciato reaguje
w sposdb fizjologiczny — pojawia sie
przyspieszony oddech i tetno, napiecie WDECH
miesni, pocenie sig czy suchoé¢ w ustach. licz wolno do 4
Emocje wywotuja te reakcje, a one z kolei

wptywajg na nasze samopoczucie. ',

Dlatego mozemy czesciowo kontrolowacé
emocje, oddziatujac na ciato - poprzez W_STRZYMAJ
oddech, rozluznienie miesni czy mimike. o labt

Choc nie wszystkie reakcje somatyczne l
da sie kontrolowa¢, swiadome
uspokojenie oddechu i jego regularnosc WYDECH
pomagajg zmniejszy¢ treme i odzyskac licz wolno do 4
spokd;.
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REAKCJE SOMATYCZNE EUD

Miesnie

) Mimika twarzy
Dobrym cwiczeniem

Jesli wyraz twarzy jest pochmurny, brwi Scisnigte — to

rozl_uz'niajacym, kj:ére o NAPNIJ wysytamy naszemu organizmowi sygna’r, Ze cos jest nie
mozemy wykonac wiasciwie MOCNO tak. Jesli natomiast usmiechamy sie (nawet jesli jest to
w I_(azde_] sytuacy_]est sztuczne) to moze to pozytywnie wptywac na nastroj
cwiczenie polegajace na i uspokajac.
m-;!lg;?mu | roziuznianiu l Oczywiscie wptyw ten nie jest zbyt duzy i nic nie zastapi
' dobrego przygotowania do wystgpienia, ale warto o tym
tutaj wspomnie¢ po prostu dlatego, ze bedac
Podobnie, jak z oddechem, PRZYTRZYMA] stremowanymi czesto zapominamy o tym, zeby sie
¢wiczenie to polega na tym, 2 SEKUNDY usmiechac.

Ze bardzo mocno napinamy
migsnie, przytrzymujemy
W napigciu, a nastepnie
rozluzniamy.

Usmiech (nawet taki ,na sitg”) jest tez komunikatem do
ludzi wokot, ze chcemy sie skupiac bardziej na nich
i przekazaniu im wartosci, a nie na sobie i na tym, ze
wewnatrz czujemy sie stremowani.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




ZADANIE - PREZENTACJA NA @
RATUNEK =N

 Czy zdarzyto wam sie stresowac przed wystgpieniem? Co wtedy czuliscie? Co pomaga, zeby
sobie z tym poradzi¢?

Kazdy popetnia btedy podczas prezentacji — ale mozna sie na nich uczy¢! Dzi$ stworzycie

komiks o kims, kto miat trudnosci z wystgpieniem, ale znalazt sposdb, zeby dobrze wypasd.

- Kazda grupa otrzymuje duza kartke, flamastry i karteczki samoprzylepne
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« ,.Stworzcie komiks pt. ,Prezentacja na ratunek”, ktéry pokazuje historie bohatera uczacego sie, jak dobrze wypasé podczas wystapienia. 6\/Q &
+  Komiks powinien zawierac: o o
= &
.+ Tytuti gtéwnego bohatera % 3

Bohaterem moze by¢ uczen, ktéry: E U D ¢

- ma wygtosié prezentacje,
- boisie lub popetnia btedy,

- dzieki radom przyjacidt, nauczyciela lub ,superbohatera prezentacji” uczy sie, jak to poprawié.

«  Co najmniej 4 ramki/ scenki
Kazda ramka przedstawia kolejny etap historii:

- Scenka 1: Bohater ma problem (np. ,Nie pamietam, co miatem powiedzied!”).
- Scenka 2: Btedy i trudnosci (np. mowi zbyt cicho, chowa sie za kartka).
- Scenka 3: Kto$ przychodzi z pomoca - kolega, nauczyciel, wiasny gtos rozsadku.

- Scenka 4: Bohater stosuje rady i daje $wietng prezentacje!

+  Dymkiz wypowiedziami - zapisane na karteczkach samoprzylepnych, zeby tatwo je byto przeklei¢ i poprawic.

Przyktady: .

- ,Pomocy! Wszystko zapomniatem!” « .o

- ,Spdjrz na klase i oddychaj spokojnie.” R

- ,Hej, udato mi sie! Publicznos¢ sie usmiecha!” :
+ Zlotaradalub morat - na koricu komiksu (w formie napisu lub dymka): .o

np. . e

- Cwiczenie czyni mistrzal” vt

- ,Nie bdj sie - po prostu badz soba.” :

- ,Kazdy moze dobrze wypasé, jesli sie przygotuje.” « .
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