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AUTOPREZENTACJA

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

+ UCZCIWOSC I RZETELNOSC
+ NATURALNOSC
+ WLASNY STYL

« WIEDZA, ENERGIA, EMOCJE
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PIERWSZE WRAZENIE

EUD"
» Pierwsze wrazenie powstaje w ciagu kilku sekund od ujrzenia obcej nam osoby, a raz
wytworzone, trudno jest zmienic¢
* Proces ksztattowania si¢ pierwszego wrazenia nie podlega prawom logiki. Duza rolg
odgrywaja tu stereotypy, oczekiwania, uprzedzenia i weczesniejsze doswiadczenia ./‘/‘W
Kierunek spostrzegania danej osoby wyznaczaja informacje odebrane jako pierwsze, 2ce M dte
pozostate sa dopasowywane do wytworzonego wizerunku lub zwyczajnie ignorowane W&y%
» Dlatego tez pierwsze wrazenie potwierdza si¢ w dalszych kontaktach, dajac w efekcie K(‘f\ ZS

efekt samospelniajacej si¢ przepowiedni
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PIERWSZE WRAZENIE

Ludzie formuluja swoje pierwsze opinie w ,,pierwszych trzech dziesiatkach”: EUD

* Pierwsze dziesig¢ sekund

* Pierwsze dziesi¢¢ elementdw stroju i postawy ‘/1/‘ é

* Pierwsze dziesi¢¢ stow, ktore wypowiesz
»ee N Me
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PIERWSZE WRAZENIE

W trakcie pierwszych dziesi¢ciu sekund rejestrujemy:
* postawe

* wyraz twarzy —usmiech

* wiosy, kolor

* uczesanie

* 0g0lng kolorystyke

o strgj

* sposob trzymania rak

* ustawienie nog

* bizuteri¢

» znaki szczegblne, zarowno dotyczace postawy, jak i ubrania lub tta
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SPOSOBY BUDOWANIA KONTAKTU

o

EUD"

Dostrojenie do naszego rozméwcy moze si¢ odbywaé na nastepujacych poziomach:

* Postawa ciala - polega na dostrojeniu swojej postawy ciata, sposobu siedzenia adekwatnie
do tego co robi nasz rozméwca

* Gesty i ruchy

» Mimika — charakterystyczne ruchy twarzy

* Sposéb mowienia — ton glosu, szybkos¢ i gtosnos¢ mowienia
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* Jezyk — stownictwo i jezykowe predykaty stylow reprezentacji (wzrokowcy,
stuchowcy i kinestetycy), powtarzajace si¢ zwroty

* Przekonania i wartosci — dostrojenie na tym poziomie pomoze nam zbudowac
kontakt tylko wtedy kiedy rzeczywiscie mamy takie same lub podobne przekonania i
wartos$ci jak nasz rozmowca

» Oddech - polega na zharmonizowaniu swojego oddechu z oddechem swojego
rozméwcey. Czesto ten rodzaj kontaktu wystepuje przy bardzo bliskich relacjach np.

bliskich przyjaciot lub partnerow
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* usmiechaj si¢ - usmiech sprzyja tworzeniu mitej atmosfery i dziata uspokajajaco EUD

» utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmowca

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

» siedzac nie garb si¢, nie siedZ na brzegu krzesta, ale tez nie rozpieraj si¢ w fotelu

* nie naduzywaj gestow, moga rozprasza¢ rozmowce

* potakiwanie gtowa i przytakiwanie (tak, aha, itp.) sprawiaja, Ze jeste$ zainteresowany rozmowsa

* miej otwartg postawe ciala, nie krzyzuj rak ani ndg (tworzg postawe zamknieta)
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