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KOCHANI UCZNIOWIE  

PSP im. Powstańców Śląskich 

w Łubnianach 
 Kontynuujemy nasz trening                             

umiejetności społecznych                                     
i interpersonalnych, czyli                                   
inaczej mówiąc umiejętności                              
przydatnych w kontakcie                                            
z innymi osobami. 

 W poprzedniej, I części                     
opisywałam Wam zasady                           
skutecznej komunikacji interpersonalnej.  

 Zapraszam Was teraz na II część naszego 
treningu, w której chciałabym opowiedzieć 
Wam o umiejętności autoprezentacji czyli 
prezentowania, przedstawiania siebie innym. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://expressbydgoski.pl/pewnosc-siebie-od-malego-rozmowa-z-terapeutka-barbara-nasarzewska/ar/c6-13863276&psig=AOvVaw2m0mC5NAk7hObZAq5az2EE&ust=1587166297226000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIipwKON7ugCFQAAAAAdAAAAABAD


KOCHANI UCZNIOWIE  

PSP im. Powstańców Śląskich 

w Łubnianach 
 Jeszcze w tym tygodniu na stronie 

internetowej naszej szkoły w zakładce 
„Uczniowie” znajdziecie III część naszego 
treningu.  

 Część III będzie poświęcona asertywności. 

 Życzę przyjemnego czytania i namawiam Was 
do zastosowania przydatnych wskazówek        
w Waszym życiu.  

 W razie pytań, uwag czy komentarzy piszcie 
śmiało na mój adres mailowy:  

 beatagedzba-kaczmarek@psplubniany.pl  

mailto:beatagedzba-kaczmarek@psplubniany.pl
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Zadanie dla chętnych – 

spokojnie, nie będę 
sprawdzać 

 Spróbuj sporządzić własną wizytówkę.  

 Umieść na niej ważne  

informacje o Tobie,  

takie, które pozwolą  

Ci wyróżnić się od innych osób.  

 Będzie to pierwszy etap 

tworzenia Twojej  

autoprezentacji.  



Autoprezentacja 

 W psychologii sposób, w jaki każdy 

człowiek poprzez swoje wypowiedzi, 

zachowania i sygnały niewerbalne 

(bezsłowne) komunikuje na zewnątrz      

kim jest, albo za kogo chciałby być 

uważany. 

 Własny opis, prezentacja;  

przedstawienie siebie innym. 



AUTO –  

PREZENTACJA  

 Jest to proces kontrolowania sposobu,       
w jaki widzą nas inni.  

 Stanowi nieunikniony aspekt codziennych 
kontaktów szkolnych, zawodowych 
i prywatnych.  

 Sukces życiowy człowieka w ogromnym 
stopniu zależy bowiem od tego, jak 
postrzegają i oceniają go inni. Dlatego też 
często staramy się kontrolować wrażenie 
wywierane przez siebie i kierować nim. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://fundacja-avenhansen.pl/szkolenia/szkolenie-autoprezentacja-podczas-prezentacji-2017-11/&psig=AOvVaw08tEVK-1e2Wq-K4wfiBftW&ust=1585841349232000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiXrLzFx-gCFQAAAAAdAAAAABAE


Aby odpowiednio się 

zaprezentować, musimy 

wiedzieć jak widzą nas inni. 

 Jest to pierwszy krok do przygotowania 
właściwego wizerunku własnej osoby. 

 Jedną z technik autoprezentacji zaliczającej 
się do komunikacji werbalnej jest opisywanie 
siebie. 

 Zastanów się więc: 

 Jak opisałbyś/opisałabyś siebie 
samego/samą? 

 Jak, według ciebie, jesteś                       
opisywany/a przez innych? 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.kindpng.com/imgv/ihRobmT_podium-clipart-public-speaking-oral-presentation-clipart-hd/&psig=AOvVaw08tEVK-1e2Wq-K4wfiBftW&ust=1585841349232000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiXrLzFx-gCFQAAAAAdAAAAABAK


a) JA I MOJE  

WYKSZTAŁCENIE 

1. Dane personalne:      

       imię i nazwisko,  

wiek, rodzina  

2. Szkoła / nazwa, klasa 

3. Uzyskane dyplomy  

4. Języki obce,  stopień znajomości  

5. Umiejętności zdobyte w szkole, 

dodatkowe zajęcia, kursy, koła itp. 

 

http://incontext.pl/st.js?t=c&c=2563&w=imi%C4%99&s=5034
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b) MOJE ŻYCIE  

CODZIENNE 

1. Obowiązki domowe/                

lubię i chętnie wykonuję,         

unikam wykonywania/  

2. Czas wolny:  

 rodzaj wypoczynku, sporty,  

moja ulubiona lektura, muzyka  

3. Informacje dodatkowe:  

cele i plany na przyszłość. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.superkid.pl/sport-i-relaks&psig=AOvVaw37tKxyzE4oV4iPcLIZ3JOA&ust=1585840639561000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiHoOrCx-gCFQAAAAAdAAAAABAE


Drugim sposobem  

prezentacji jest komunikacja 

niewerbalna, w skład której 
wchodzą następujące formy: 

 
Forma pozajęzykowa: 

 

wiąże się z wszystkimi                   

aspektami wymowy:           

modulacja, intonacja,                

zawieszenie głosu, tonacja,         

tempo mówienia, barwa głosu 
 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://supertlumacz.pl/komunikacja-niewerbalna-w-zawodzie-tlumacza-gesty/&psig=AOvVaw0aIYViU4WUP1E3FcS70Y1d&ust=1585841603662000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPDq3bzGx-gCFQAAAAAdAAAAABAK


Proksemiczna 
 przekazanie wiadomości            

za pomocą aranżacji                    

(urządzenia) przestrzeni.  

 Jej wymiarami są:  

 dystans przestrzenny                                   

między nadawcą                               

a odbiorcą,  

 związana z nim  

postawa ciała,  

 Usadowienie. 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://korposfera.pl/jaka-nalezy-zachowac-odleglosc-od-rozmowcy/&psig=AOvVaw0J1RErZDvpb5-eG3vXMuOO&ust=1585841843851000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOD6oLXHx-gCFQAAAAAdAAAAABAF


Kinezyjna 

 informacje wysyłane przez gesty,  

 wyraz twarzy,  

 kontakt wzrokowy,  

 zmianę postawy,  

 dotyk. 

 



Wyraz twarzy  

Odzwierciedla wszelkie                              

zmiany zachodzące              

podczas rozmowy,                 

pozwala rozpoznać czy słowa                         

są zrozumiałe, czy słuchacz się                      

z nimi zgadza, jakiego rodzaju                  

reakcje emocjonalne w nim 

zachodzą. 
 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://tegoniewiesz.pl/ciekawostka/2955/sprawdz-swoj-wyraz-twarzy/&psig=AOvVaw2b0VO2LN-LNRHmZTLhzY6V&ust=1585842031276000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDpmIbIx-gCFQAAAAAdAAAAABAD


Wyraz twarzy  

 Zalecenie – staraj się                                  

zwrócić do rozmówcy                                      

całą twarzą.  

 Jeśli twój rozmówca                                          

zmieni położenie, podążaj za nim. 

 Zalecenie – ruchy głowy tzn. kiwanie 

głową, potakiwanie mogą stanowić 

zachętę dla rozmówcy 

do kontynuowania wypowiedzi.  

 Dzięki temu masz szansę na uzyskanie 

dalszych ważnych dla Ciebie informacji. 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://stylzycia.polki.pl/choroby,niekorzystny-wyraz-twarzy-a-schorzenia-zebow,10411418,artykul.html&psig=AOvVaw3_EMZD_98tdjmk9vFlpMIH&ust=1587162367172000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICny-T-7egCFQAAAAAdAAAAABAS


Spojrzenie  

 Odzwierciedla emocje, bliskość, chęć 

nawiązania kontaktu. Odgrywa 

szczególną rolę w okazaniu rozmówcy,    

że go słuchamy. 

 Zalecenie – utrzymuj cały czas 

z rozmówcą kontakt wzrokowy. Nie unikaj 

wzroku rozmówcy, ale też nie wpatruj się 

uporczywie w oczy drugiej osoby, gdyż 

może to ją krępować. 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://twojezdrowie.rmf24.pl/porady/news-7-sposobow-na-sokoli-wzrok,nId,2642768&psig=AOvVaw0Z06upx5O5qxSRy_gvEwBg&ust=1585842611293000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCODDiZ7Kx-gCFQAAAAAdAAAAABAE


Uśmiech  

Uśmiechaj się                    
życzliwie.  

Sygnalizuj  
rozmówcy  
uśmiechem, gdy mówi 
o sprawach dla Ciebie 
ważnych i ciekawych. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://pl.123rf.com/cliparty-wektory/u%C5%9Bmiech.html&psig=AOvVaw0QJuEOjX-tpAdmsTAIVgUK&ust=1585842724375000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLiV3NPKx-gCFQAAAAAdAAAAABAD


Gesty 
 Wykonywane  

dłońmi plasują się  

tuż za wyrazem twarzy, jeśli chodzi o ich 
znaczenie wśród zachowań pozawerbalnych.  

 Służą do podkreślenia komunikatów 
słownych, a w określonych sytuacjach, 
w których używanie słów jest utrudnione, 
mogą je nawet zastępować.  

 Są również wskaźnikiem pewnych stanów 
emocjonalnych. 



POSTAWA 
 

Sposób siedzenia, 
pozostawanie                      
w pozycji stojącej                        
oraz sposób                           
chodzenia mogą stanowić                                      
wyraz stanu emocjonalnego                                        
oraz wskazywać na postawę                                
i uczucia wobec siebie 
samego i innych osób. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://tipy.interia.pl/6179,0,jak-odczytac-mowe-ciala.html&psig=AOvVaw0tqKawXrxGpPfBiyczWOhO&ust=1585842874542000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOjkjprLx-gCFQAAAAAdAAAAABAK


ZALECENIA 
  nie krzyżuj rąk i nóg,            

 nie zaciskaj dłoni,  

 nie kul się,  

 nie rób pozycją ciała bariery                              

między Tobą a rozmówcą.  

 

 Pochyl się lekko do przodu,                                  

w stronę rozmówcy. To sygnalizuje, że utrzymujesz 

kontakt, że mówi on rzeczy interesujące.  

 Twoje odchylenie do tyłu może być                  

odebrane jako dezaprobata.  

 Sztywna postawa może sprawiać wrażenie 

napięcia, niepewności, przeżywanego stresu. 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://cybersense.pl/postawa-otwarta&psig=AOvVaw0tqKawXrxGpPfBiyczWOhO&ust=1585842874542000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOjkjprLx-gCFQAAAAAdAAAAABAR


WYGLĄD ZEWNĘTRZNY 
 

Obejmuje ubiór, higienę itp.                

Wprowadza ważne                               

elementy do komunikacji. 

Ubiór – przekazuje wiadomość             

o tym, jak postrzegamy samych siebie. 

Ubranie stanowi wizytówkę każdego                         

z nas i w dużym stopniu wpływa na to,                          

jak jesteśmy odbierani przez otoczenie. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://brainly.pl/zadanie/14392120&psig=AOvVaw23zbduM1ExFBPAp6ND9duL&ust=1585843125874000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNi-3ZTMx-gCFQAAAAAdAAAAABAP


Wygląd zewnętrzny 
 

Zupełnie inaczej będzie postrzegany 

mężczyzna ubrany                           

w garnitur niż ten sam                             

odziany w podarte                                

dżinsy.  

 

Podobnie kobieta ubrana  

w garsonkę w porównaniu 

ze strojem znacznie               

swobodniejszym. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://nowiny24.pl/metamorfoza-odmienilismy-dariusza/ar/5798493&psig=AOvVaw0g5liFp0T3SDs1hN24wSri&ust=1587163384762000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKC5u8OC7ugCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://natemat.pl/203255,power-suit-na-miare-naszych-czasow-pastelowa-garsonka-hillary-clinton-polskiej-alternatywy-brak&psig=AOvVaw0Dolxu9sqMEkzTYOZrdPTq&ust=1587164826976000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjq6emH7ugCFQAAAAAdAAAAABAJ
http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj9qbmvwojQAhVCkywKHUhqAaoQjRwIBw&url=http://manierka89.bloog.pl/id,5236041,title,Czy-ubior-ma-znaczenie,index.html&psig=AFQjCNF6nxctEYRQWTqdxkj3ZfieYNr7eg&ust=1478122689349605


Wygląd zewnętrzny 
 

Ponadto ubiór wywiera wpływ nie 

tylko na obserwatora, ale także 

na właściciela, podnosi samoocenę, 

poczucie pewności siebie i poczucie 

własnej wartości                                                

- "dobrze 

wyglądam                                                

– dobrze się czuję". 
 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://stylowaipewnasiebie.pl/2020/01/02/jak-wyglad-wplywa-na-pewnosc-siebie/&psig=AOvVaw2qmVecKbtMyyKVBChTHCEL&ust=1587165127918000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCDg_WI7ugCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://agnieszkakozak.pl/zapiski-trenera/pewnosc-siebie/&psig=AOvVaw3vtjsXBMDFyZNPyixAXh6y&ust=1587165207278000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMj8_piJ7ugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://manka-academy.com/tag/wizerunek/&psig=AOvVaw2qmVecKbtMyyKVBChTHCEL&ust=1587165127918000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCDg_WI7ugCFQAAAAAdAAAAABAD


Dodatkowe zachowania 

niewerbalne, które należy 

kreować: 

 
minimalizowanie               

częstości dotykania 

twarzy – dotykanie             

twarzy jest oznaką 

nieszczerości, 

zdenerwowania; 
 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://purestyle.pl/jak-rozpoznac-ze-ktos-klamie/&psig=AOvVaw24XSiT65oKl6-S_R1Nop0v&ust=1587163652482000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLihkbSD7ugCFQAAAAAdAAAAABAO


Dodatkowe zachowania 

niewerbalne, które                        

należy kreować: 

 
unikanie zasłaniania                 

ust dłonią podczas 

mówienia – zasłanianie                

ust jest oznaką kłamstwa,                

a poza tym utrudnia 

zrozumienie przez partnera 

tego, co mówimy; 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://niewerbalni.blogspot.com/2013/07/gesty-woko-twarzy-czyli-mowa-doni.html&psig=AOvVaw3Wrc5YZj9KM-cDWVJXzi3G&ust=1585843648844000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjjmYrOx-gCFQAAAAAdAAAAABAV


Dodatkowe zachowania 

niewerbalne, które należy 

kreować: 

  warto lekko przechylić głowę                          

na bok  podczas słuchania –                        

zachęca to do kontynuowania               

wypowiedzi; 

 dotyk – warto mieć                        

zdecydowany,                               krótki 

uścisk dłoni. 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://pixabay.com/pl/photos/cze%C5%9B%C4%87-u%C5%9Bcisk-d%C5%82oni-przyja%C5%BA%C5%84-2292499/&psig=AOvVaw2g1AkyBsi_9OcZf4bnYMGC&ust=1587163869116000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLik1ZqE7ugCFQAAAAAdAAAAABAD


Zachowania, których należy 

unikać to: 

 
 nie podtrzymywanie kontaktu 

wzrokowego; 

 obojętny wyraz twarzy; 

 ironiczny uśmiech; 

 zamknięta pozycja                                      

ciała –  skrzyżowanie rąk,                                

nóg, ściskanie przedmiotu; 

 wiercenie się na krześle; 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.flickr.com/photos/ch-cl/4112139822&psig=AOvVaw1044muG2oVwGbrTfS2GBhu&ust=1586261541908000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDJzezi0-gCFQAAAAAdAAAAABAD


zasłanianie ust, często maskowane 

udawanym kaszlem lub stosowane 

do ukrycia ziewnięcia.  

Łączy się to z mówieniem 

nieprawdy, podobnie jak dotykanie 

nosa.  

Sugeruje się,                                             

że jeśli osoba                                           

mówiąca dotyka                                           

ust, oznacza to,                                                   

że kłamie; 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://tipy.interia.pl/25516,0,7-zaskakujacych-rzeczy-o-ktorych-mowi-twoj-jezyk-ciala.html&psig=AOvVaw39KUUOHAO3pSZoW0hDNLom&ust=1587164148335000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJiFvZ-F7ugCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.biomanantial.com/hongos-en-la-cara-diles-adios-con-estos-tratamientos-naturales-a-2208-es.html&psig=AOvVaw19gx6FhIGioCr7jz24kQym&ust=1587164374453000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCJ4peG7ugCFQAAAAAdAAAAABAK


pocieranie oczu, uszu                                                           

(często postrzegane                                  

jako oznaki fałszu lub                                 

niepewności, bądź                                

po prostu niepokoju); 

 

drapanie się w kark; 

 

 

poprawianie kołnierzyka; 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://demotywatory.pl/4748351/Znacie-to-uczucie-kiedy-zaczynacie-pocierac-oczy-i-jest-wam&psig=AOvVaw3zU8VXPDqHnfgk7n_PxT86&ust=1585844308251000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOil2szQx-gCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://natemat.pl/blogi/rymszewicz/14611,skad-rekruter-wie-ze-klamiesz&psig=AOvVaw0xwBbPiPwMmheVwFT5U45j&ust=1587164287081000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjp7uOF7ugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.polityka.pl/galerie/1717532,3,prawda-czy-falsz-odgadniesz-to-bezblednie-po-tych-7-odruchach.read&psig=AOvVaw19gx6FhIGioCr7jz24kQym&ust=1587164374453000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCJ4peG7ugCFQAAAAAdAAAAABAU
https://sites.google.com/site/psychologiapraktyczna/wykrycie-klamcy-poprzez-jezyk-ciala/drapanie-sie-po-szyi


dotykanie podbródka, 
policzków, pełne podparcie 
brody – najczęściej łączy się 
z myśleniem – oceną tego, 
co zostało powiedziane                 
lub z podejmowaniem decyzji,             
ale czasem też mogą wiązać 
się z nudą; 
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założone ręce, trzymanie 
torebek, teczek, tornistra – 
sprawia wrażenie bariery 
między sobą a rozmówcą; 
postawa defensywna, 
obronna lub oznaka 
zdenerwowania. 
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 Pierwsze wrażenie jest bardzo ważne. 
Badania dowodzą, że jeśli w ciągu 
pierwszych pięciu minut rozmowy  
zrobimy na rozmówcy niekorzystne 
wrażenie, to w 90% przypadków nie 
zostaniemy polubieni. Jeżeli to pierwsze 
wrażenie będzie pozytywne, w 75% 
wypadków  zdobędziemy przychylność. 
Nie można wywrzeć dobrego pierwszego 
wrażenia po raz drugi. 
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