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WPROWADZENIE
DO
AUTOPREZENTACII |
WYSTAPIEN
PUBLICZNYCH



/NACZENIE AUTOPREZENTACII
W KOMUNIKACII

Swiadome kreowanie wizerunku

Autoprezentacja polega na swiadomym tworzeniu wizerunku, ktory buduje zaufanie i
wiarygodnos¢ w oczach odbiorcéw.

Komunikacja werbalna i niewerbalna

Skuteczna autoprezentacja uwzglednia zaréwno stowa, jak i mowe ciata, co wptywa
na odbidr przekazu.

Znaczenie spodjnosci

Spdjnoscé miedzy tym, co méwimy, a jak sie zachowujemy, jest kluczem do
efektywnej autoprezentacji i zyskan zaufania.

Autoprezentacja w zyciu codziennym

Umiejetnosc autoprezentacji jest wazna w biznesie, edukacji i zyciu spotecznym,
wptywajac na relacje i postrzeganie.



KOMUNIKACJA
WERBALNA



JAK MOWIC, ABY BYC
ZROZUMIANYM |
PRZEKONUJACYM

Jasnosc i prostota jezyka

Uzywaj prostego, klarownego jezyka bez zargonu i skomplikowanych
zdan, aby by¢ zrozumianym.

Tempo i modulacja gtosu

Dostosuj tempo mowienia i modulacje gtosu, aby utrzymad uwage i
podkresli¢c wazne fragmenty wypowiedzi.

Pauzy i zaangazowanie

Stosuj pauzy, aby dac czas na przyswojenie informacji, a takze wyrazaj
pewnosc i entuzjazm w gtosie.




MOWA CIALA |
KOMUNIKACJA
NIEWERBALNA



ZNACZENIE GESTOW,
POSTAWY | MIMIKI

Znaczenie postawy ciata

Otwarta postawa i wyprostowane plecy sygnalizujg pewnosc siebie i zaangazowanie
w komunikacgji.

Rola gestow w przekazie

Naturalne gesty wzmacniaja przekaz, natomiast nadmierna gestykulacja moze
rozpraszac stuchaczy.

Wyraz twarzy i mimika

Spdjna mimika, np. usmiech w odpowiednich momentach, buduje pozytywna
atmosfere i wzmacnia emocje.

Poruszanie sie na scenie

Naturalny i harmonijny sposdb poruszania sie wzmacnia komunikacje niewerbalng
podczas wystgpien.



WYKORZYSTANIE
PRZESTRZENI
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JAK PORUSZAC SIE
PODCZAS WYSTAPIENIA

Celowe poruszanie sie

Poruszanie sie po scenie powinno by¢ zamierzone i pomagac w
podkreslaniu zmian tematu lub angazowaniu publicznosci.

Unikanie chaotycznego chodzenia

Unikaj chaotycznego chodzenia, ktdre rozprasza uwage odbiorcow i
ostabia przekaz wystapienia.

Zasada kotwiczenia

Zatrzymuj sie w kluczowych momentach, aby wzmocnié¢ wazne
punkty w wypowiedzi i utrzymac uwage stuchaczy.

Interakcja z publicznoscia

Wykorzystaj przestrzen do zblizania sie do stuchaczy, co zwieksza
zaangazowanie i interakcje podczas prezentacji.



KONTAKT
WZROKOWY



12

BUDOWANIE RELACII Z
PUBLICZNOSCIA POPRZEZ SPOJRZENIE

Znaczenie kontaktu wzrokowego

Kontakt wzrokowy buduje wiez z odbiorcami, zwieksza zaufanie i utrzymuje ich
uwage podczas wystagpien.

Technika rozdzielania spojrzenia

Podziat sali na strefy i kierowanie wzroku do kazdej z nich pomaga réwnomiernie
zaangazowac catg publicznosd.

Unikanie btedow w spojrzeniu

Unikanie unikania kontaktu oraz zbyt intensywnego wpatrywania sie zapobiega
dyskomfortowi i buduje pewnos¢ siebie.

Postawa wzmacniajaca przekaz

t 3czenie kontaktu wzrokowego z usmiechem i otwarta postawag wzmacnia
autentycznosc i pozytywny odbior.



PODSUMOWANIE |
PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI
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KLUCZOWE ELEMENTY
SKUTECZNEJ AUTOPREZENTACII

Spodjnos¢ komunikacgji
Skuteczna autoprezentacja wymaga zgrania komunikacji werbalnej i niewerbalnej, by
przekaz byt jasny i wiarygodny.

Przygotowanie do wystgpienia

Znajomosc tematu i struktury oraz ¢wiczenia przed prezentacjg zwiekszajg pewnosc
siebie i skutecznosc przekazu.

Budowanie relacji z odbiorcami

Autentycznosé, zaangazowanie oraz naturalny kontakt wzrokowy pomagaja
nawigzac wiez z publicznoscia.

Rozwdj umiejetnosci
Regularne ¢wiczenia, analiza wtasnych wystagpien i otwartosé na feedback pozwalaja
doskonali¢ autoprezentacje.
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