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AUTOPREZENTACJA

JEST WYRAZANIEM SAMEGO SIEBIE, CZYLI DOBRA
AUTOPREZENTACJA OZNACZA EKSPONOWANIE
WALOROW OSOBISTYCH, CZYLI:

¢ NATURALNOSC
« WLASNY STYL
« WIEDZA, ENERGIA, EMOCJE
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Ludzie formuluja swoje pierwsze opinie w ,,pierwszych trzech dziesigtkach”:

* Pierwsze dziesie¢ sekund

* Pierwsze dziesi¢¢ elementow stroju 1 postawy L/‘/' é

* Pierwsze dziesiec stow, ktore wypowiesz
e wma J&e
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PIERWSZE WRAZENIE 4 @

W trakcie pierwszych dziesi¢ciu sekund rejestrujemy:

* postawe

* wyraz twarzy —uSmiech J%@ V217
* wlosy, kolor %W/‘fy

* uczesanie 2 e -

o
* 0g06Ing kolorystyke “‘m ‘L wﬁf&."
e stroj
* sposob trzymania rak g t?

* ustawienie nog

* Dbizuterig

» znaki szczegolne, zarowno dotyczace postawy, jak 1 ubrania lub tta
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1 4 [ [ d Ld #’
Mowimy nie tylko stowami & @ °’3
% >

« us$miechaj si¢ - uSmiech sprzyja tworzeniu mitej atmosfery i dziata uspokajajaco EU D¥
* utrzymuj kontakt wzrokowy z rozméwca

* pamigtaj o Smiatym i pewnym uscisku dtoni na wstepie (pierwszy podaje reke gospodarz)

« siedzac nie garb sig, nie siedz na brzegu krzesta, ale tez nie rozpieraj si¢ w fotelu

* nie naduzywaj gestow, mogg rozprasza¢ rozmowce

» potakiwanie glowa 1 przytakiwanie (tak, aha, itp.) sprawiaja, ze jeste$ zainteresowany rozmowg

* miej otwartg postawe ciata, nie krzyzuj rgk ani nog (tworza postawe zamknieta)
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PRZYGOTUJ SIE

» zastanow sig, co chcesz przekazac
* ut6z plan wypowiedzi (wstep, rozwinigcie, zakonczenie)
 zastosuj odpowiedni doboér stow

* warto mie¢ przemys$lany temat
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CWICZENIE ¢ @
% s

¢wicz:

przed lustrem

zréb 1 przeanalizuj nagranie

zrob mini wystep przed rodzing, przyjacidimi

nie ucz si¢ wszystkiego na pamig¢, lepiej, by$ rozumiat/a to,

CO MOWISZ
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WYGLAD

* miej zadbany wyglad zewngtrzny
*  wld6z odpowiedni do sytuacji ubior
* miej rozne ubrania na rozne okazje

» zadbaj o schludny wyglad zewngtrzny
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ZACHOWANIE

zachowuj si¢ odpowiednio do sytuacji:

odpowiednia postawa ciata

dostosowane gesty

dobrze jest nawigza¢ kontakt wzrokowy z publicznoscig

usmiechnij si¢ :) uSmiech pomaga — Tobie 1 stuchaczom :)
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UWAGA

*  mow spokojnie, z zaangazowaniem, w sposob interesujacy dla stuchaczy

stosuj zabiegi przykuwajace uwage np.: zmiana tonu, gtosu, gestykulacja

* mOw wyraznie

spogladaj na stuchaczy
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PEWNOSC SIEBIE

e przywitaj si¢ pewnym glosem
* przedstaw si¢ krotko
* mozesz zacza¢ od ciekawego pytania lub ciekawostki

* uwierz w siebie

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




& %
BLEDY :
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» pomyiki si¢ zdarzaja > 3
* sg naturalnym elementem procesu uczenia si¢

* warto wzia¢ oddech i moéwi¢ dalej

* z uSmiechem przyja¢ wlasng pomytke
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ZAKONCZENIE

* podsumuj krétko, co bylo najwazniejsze
* powiedz co$, co zostanie innym w pami¢ci
* podzigkuj za uwage

* mozesz zada¢ pytanie lub zaprosi¢ do zadawania pytan
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ZAPAMIETAJ

* (¢wiczenie czyni mistrza
» kazde wystapienie to kolejne do§wiadczenie

* warto wystepowac jak najczesciej
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