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KOCHANI UCZNIOWIE,
PSP im. Powstancow Slgskich
W tubnianach

o Kontynuujemy nasz trening
umiejetnosci spotecznych
| interpersonalnych, czyli
inacze] mowigc umiejetnosci
przydatnych w kontakcie
Z innymi osobami.

o W poprzedniej, | czesci
opisywatam Wam zasady
skuteczne] komunikacji interpersonalne;.

o Zapraszam Was teraz na ll czes¢ naszego
treningu, w ktorej chciatabym opowiedziec
Wam o umiejetnosci autoprezentacji czyli
prezentowania, przedstawiania siebie innym.

/N
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KOCHANI UCZNIOWIE
PSP im. Powstancow Slgskich
W tubnianach

o Jeszcze w tym tygodniu na stronie
internetowe| naszej szkoty w zaktadce
,Jczniowie" znajdziecie lll cze$¢ naszego
treningu.

o Czesc lll bedzie poswiecona asertywnosci.

o Zycze przyjemnego czytania i namawiam Was
do zastosowania przydatnych wskazowek
w Waszym zyciu.

o W razie pytan, uwag czy komentarzy piszcie
Smiato na moj adres mailowy:

beatagedzba-kaczmarek@psplubniany.pl
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/adanie dla chetnhych —
spokojnie, nie bede
sprawdzac®©

o Sprobuj sporzgdzi¢ wtasng wizytowke.
o UmiesS¢ na niej wazne

informacje o Tobie,

takie, ktore pozwolg

Ci wyrdznic sie od innych osob.
o Bedzie to pierwszy etap

tworzenia Twoje]
autoprezentacii.




Autoprezentac|a

o W psychologii sposdb, w jaki kazdy
cztowiek poprzez swoje wypowiedzi,
zachowania i sygnaty niewerbalne
(bezstowne) komunikuje na zewnagtrz
kim jest, albo za kogo chciatby byc
uwazany.

o Wtasny opis, prezentacja;
przedstawienie siebie innym.




AUTO —
PREZENTACJA

o Jest to proces kontrolowania sposobu,
W jaki widzg nas inni.

o Stanowi nieunikniony aspekt codziennych
kontaktow szkolnych, zawodowych
| prywatnych.

o Sukces zyciowy cztowieka w ogromnym
stopniu zalezy bowiem od tego, jak
pOostrzegajg i oceniajg go inni. Dlatego tez
czesto staramy sie kontrolowac¢ wrazenie
wywierane przez siebie i kierowac nim.
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Aby odpowiednio sie
zaprezentowac, musimy
wiedziec jak widzg nas inni.

o Jest to pierwszy krok do przygotowania l
wtasciwego wizerunku wtasnej osoby.

o Jednqg z technik autoprezentacji zaliczajgcej
sie do komunikacji werbalnej jest opisywanie
siebie.

o Zastanow sie wiec:

o Jak opisatbys/opisatabys siebie
samego/samqg?

o Jak, wedtug ciebie, jestes
opisywany/a przez innych?
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a) JAI MOJE
WYKSZTALCENIE

o 1. Dane personalne:
imie | nazwisko,

owiek, rodzina

o 2. Szkota / nazwa, klasa

0 3. Uzyskane dyplomy

0 4. Jezyki obce, stopien znajomosci

o0 5. Umiejetnosci zdobyte w szkole,
dodatkowe zgjeciaq, kursy, kota itp.

e

-
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b) MOJE ZYCIE
CODZIENNE

o 1. Obowigzki domowe/
lubie i chetnie wykonuje,
unikam wykonywania/

02. Czas wolny:
orodzaj wypoczynku, sporty,
o moja ulubiona lektura, muzyka

o 3. Informacje dodatkowe:
cele i plany na przysztosc.
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I
Drugim sposoberh

prezentacji jest komunikacja

niewerbalna, w sktad ktorej

wchodzg nastepujace formy:
phks

oForma pozajezykowa:

owiqgze sie z wszystkimi
aspektami wymowy:
modulacja, intonacjq,

zawieszenie gtosu, tonacja,
tempo mdowienia, barwa gtosu
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Proksemiczna

o przekazanie wiadomosci
ZAQ POMOCQ aranzagji
(Urzgdzenia) przestrzeni.

o Jej wymiarami sqQ:.

o dystans przestrzenny
miedzy nadawcqg
a odbiorcaq,

0 ZWIQzaNna z Nim
postawa ciatq,

o Usadowienie.
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Kinezyjno

o informacje wysytane przez gesty,
O Wyraz twarzy,

o kontakt wzrokowy,
o0 zmiane postawy,
o dotyk.




Wyraz twarzy

oOdzwierciedla wszelkie
zmiany zachodzqgce gwé”p
DOdCzas rozmowy, w
pozwala rozpoznac czy stowo
sg zrozumiate, czy stuchacz sie
Z Nimi zgadza, jakiego rodzaju
reakcje emocjonalne w nim
zachodza.
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o /alecenie - starqj sie
Zwrocic do rozmowcy
catqg twarzq.

o Jesli twdj rozmowca
zmieni potozenie, podqzaj za nim. |

o Zalecenie —ruchy gtowy tzn. kiwanie
gtowq, potakiwanie mogq stanowic

l zachete dla rozmowcy

=

do kontynuowania wypowiedzi.

o Dzieki tfemu masz szanse na uzyskanie
dalszych waznych dla Ciebie informacji.
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Spojrzenie

o Odzwierciedla emocje, bliskos¢, chec
nawigzania kontaktu. Odgrywa

szczegolng role w okazaniu rozmowcy,
Ze go stuchamy.

o Zalecenie — ufrzymuj caty czas
Z rozmowcq kontakt wzrokowy. Nie unikaj
wzroku rozmowcy, ale tez nie wpatruj sie
uporczywie w oczy drugiej osoby, gdyz =
moze 1o jq krepowac.

m

AN

AV
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Usmiech

oUsSmiechaqj sie
zyczliwie.

| oSygnalizyj

rozmowcy

usmiechem, gdy mowi

o sprawach dla Ciebie

waznych | ciekawych.
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Gesty

o Wykonywane
dtonmi plasujg sie
tuz za wyrazem twarzy, jesli chodzi o ich
znaczenie wsrod zachowan pozawerbalnych.

o Stuzg do podkreslenia komunikatdow
stownych, a w okreslonych sytuacjach,
w ktorych uzywanie stow jest utrudnione,
mMogg je nawet zastepowac.

o Sg rowniez wskaznikiem pewnych stanow
emocjonalnych.




POSTAWA

oSposob siedzenia,
pozostawanie
W pOozyC|i s’rOcheJ

oraz sposodb

chodzenia mogqg stanowic
wyraz stanu emocjonalnego
oraz wskazywac na postawe
| uCczucia wobec siebie

samego i innych 0sob. %:FZ
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ZALECENIA

o nie krzyzuj rgk i nog,
o hie zaciskaj dtoni,
o nie kul sie,

o hie rob pozycjq ciata bariery
miedzy Tobg a rozmowcaq.

o Pochyl sie lekko do przodu,

w strone rozmowcy. To sygnalizuje, ze utrzymujesz
kontakt, ze mowi on rzeczy interesujqce.

o Twoje odchylenie do tytu moze byc
odebrane jako dezaprobata.

o Sztywna postawa moze sprawiac wrazenie
napiecia, NiIePEWNOSCI, przezywanego 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

WYGLAD ZEWNETRZNY

oObejmuje ubidr, higiene itp.
oWprowadza wazne
elementy do komunikacii.

oUbidr — przekazuje wiadomosc

O tym, jak postrzegamy samych siebie. i

oUbranie stanowi wizytowke kazdego
Z NAs 1 w duzym stopniu wptywa na to,
jak jesteSmy odbierani przez otoczenie.
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Wyglad zewnetrzny

o /upetnie inaczej bedzie postrzegany
mezczyzna ubrany
W garnitur niz ten sam
odziany w podarte
dzinsy.

o Podobnie kobieta ubrana
w garsonke w porownaniu
ze strojem znacznie

swobodniejszym.
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Wyglad zewnetrzny

o Ponadto ubidr wywiera wptyw nie
tylko na obserwatora, ale takze
na wtascicielq, podnosi samMoocene,
POCZUCIie pewnosci siebie | poczume
W’rosnej wartosci
- "dobrze

wyglgdam

— dobrze sie czuje”.
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Dodatkowe zachowania

niewerbalne, kidre nalezy

kreowac:

ominimalizowanie
czestosci dotykania
twarzy — dotykanie

twarzy jest oznakqg
nieszczerosci,
zdenerwowaniq:
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Dodatkowe zachowania

niewerbalne, ktore

nalezy kreowac:

ounikanie zastanianio
ust dtonig podczas
mowienia — zastanianie
ust jest oznakg ktamstwa,
a poza tym utrudnio
Zrozumienie przez partnera
tego, co mowimy;
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Dodatkowe zachowania

niewerbalne, kidre nalezy

kreowac:

o warto lekko przechylic gtowe
na bok podczas stuchania -
zacheca to do kontynuowania
wypowiedzi;

o dotyk — warto miec
zdecydowany,
uScisk dtoni.
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/achowanig, kidrych nalezy
unikac to:

o nie podtrzymywanie kontaktu
wzrokowego; -

o obojetny wyraz twarzy;

o ironiczny usmiech;

o zamknieta pozycja
ciata — skrzyzowanie rgk,
nog, sciskanie przedmiotu;

o wiercenie sie na krzesle;
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ozastanianie ust, czesto maskowane
udawanym kaszlem lub stosowane
do ukrycia ziewniecia.

otqgczy sie to z mdwieniem
nieprawdy, podobnie jak dofykan/e
Nnosa.

oSugeruje sie,
ze jesli osoba
mowigca dotyka
ust, oznacza to,
ze ktamie;
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o pocieranie oczu, Uszu
(czesto postrzegane
jako oznaki fatszu lub
niepewnosci, bgdz
0O prostu niepokoju);
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odotykanie podbrodka,
policzkow, petne podparcie
brody — najczesciej tqczy sie

Z mysleniem — ocenq tego,

CO zostato powiedziane

lub z podejmowaniem decyzji,
ale czasem tez mogqg wigzac
sie z nudQ;
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ozatozone rece, tfrzymanie
torebek, feczek, tornistra —
sprawia wrazenie bariery
miedzy sobg a rozmowca; |
postawa defensywna,
obronna lub oznaka
zdenerwowania.
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o Pierwsze wrazenie jest bardzo wazne.
Badania dowodzq, ze jesli w ciggu
pierwszych pieciu minut rozmowy
zrobimy na rozméwcy niekorzystne
wrazenie, to w 90% przypadkow nie
zostaniemy polubieni. Jezeli to pierwsze
wrazenie bedzie pozytywne, w 75%
wypadkow zdobedziemy przychylnosc.
Nie mozna wywrze¢ dobrego pierwszego
wrazenia po raz drugi.
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