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Coijak

* Autoprezentacja
e Stow kilka o stresie
e Sposoby na zwalczenie stresu




Autoprezentacja



Autoprezentacja czyli

« Swiadome kierowanie wrazeniem, jakie
wywieramy na innych (proba pokazania sie
takimi jakimi chcielibysmy byc¢ widziani)

* Wiasciwy dobor wiasciwych informacji (bez
,hapuszenia” i ktamstw)



Spokojnie i po kolei ©

Wrazenie (czasem jednak oceniajg po
oktadce...)

Ton gtosu (tylko spokdj moze nas uratowac)
Tempo mowienia i dykcja

Gesty, mimika, pantomimika

Kontakt wzrokowy

Interakcja z odbiorcami



Jak wypasc¢ dobrze w trakcie rozmowy

* Kim bedzie odbiorca/ odbiorcy

* Doswiadczenie (czyli nie tylko to co wiem o
zawodzie, ale co robie prywatnie i co moze sie
przydac¢ zawodowo)

* Bez przesady — trzeba zna¢ umiar w moéwieniu

* Mniej znaczy lepiej — zbyt wiele przymiotow to
juz samozachwyt

* Pasja w gtosie i zachowaniu jako klucz sukcesu



Kilka waznych zasad

Skromnosc¢

Umiarkowanie pozytywne nastawienie
(przesada nie jest w cenie)

Normy kulturowe

Petniona rola (czy stanowisko CEO jest wtasnie
do wziecia)

Kontekst sytuacyjny



Rozne taktyki autoprezentacji

Pozytywna (kompetencje, zalety, korzysci)

Konformistyczna (potakiwanie, zgadzanie sie,
,upodabnianie sie” do rozmodwcy)

Ingracjacyjna (podnoszenie wartosci i prestizu
rozmowecy, schlebianie)

Deprecjacja (przyznawanie sie do stabosci i
wad)



Najlepszy wizerunek, czyli...

Cechy powszechnie pozgdane — kompetencja,
,bycie mitym”

Potrzeby i oczekiwania rozmowcy (znajomosc
oczekiwan potencjalnego pracodawecy)

Ztudzenie szefa (cechy roli, ktora jest do
wypetnienia)

Normy kulturowe



Najlepszy wizerunek = wizerunek
zgodny z wewnetrznymi potrzebami i
cechami



Wazne umiejetnosci

Profesjonalne przygotowanie
Oryginalnos¢ w wypowiedzi
Przejrzystosc przekazu
Umiejetnosc przekonywania

Dobre zakonczenie



Przygotowanie

Wiedza o odbiorcach
Mys| przewodnia

Trening

Ubior
Potencjalne oczekiwania odbiorcow




Kilka rad

Dobry kontakt, budowanie porozumienia
Rozpoczynanie od znanego (tatwiejszego)
Argumenty i przyktady

Potwierdzanie doswiadczenia

Wspolne cechy, wartosci, przekonania






Stres jest na tyle sprytny, ze pojawia sie
nieproszony,

A gdy chcesz go wyprosic jest on oburzony



Stres

W1tasciwie nie wiadomo

Zjawisko negatywne

Zjawisko nieuc

Aronne

Czynnik rozwoj

uil wzrostu



Stres bardziej naukowo

Fizjologiczna lub psychologiczna reakcja jednostki,
bedgca odpowiedzig organizmu na dziatanie

czynnikow stresogennych (Selye)

Stan leku powstajacy, kiedy wydarzenia lub
wymagania przekraczajg jednostkowe zdolnosci

radzenia sobie (Lazarus)



Waga stresu

dziatanie

dziatanie konieczne

(przyktadowe)

eustres|dystres
|

pobudzenie



Potencjalne zrodta stresu

Zastanawianie sie nad tym, co bedzie...
Lek przed niepowodzeniem

Obawa przed odrzuceniem

Brak Swiadomosci celow

Ucieczka przed problemem



Przyczyny stresu

Czeste wystepowanie sytuacji rywalizacji i zagrozenia
Wystepowanie sytuacji konfliktowych

Trudnosci w podejmowaniu decyzji przy braku petnej

informacji zwigzanej z ryzykiem

Koniecznosc statej kontroli swego zachowania

w warunkach ekspozycji spotecznej

Kumulacja zmeczenia



Objawy stresu

* Objawy fizyczne * Objawy psychiczne




Strategie radzenia sobie ze stresem

e Zadaniowa — dziatam, zeby miec to za sobg

* Emocjonalna — krzycze, ptacze, wytadowuje sie
na innych

* Unikowa — nie mysle o problemie i wtedy go
nie ma



Techniki radzenia sobie ze stresem

Techniki oddechowe
Relaksacja
Wizualizacja

Trening uwaznosci
Medytacja

Pozytywny dialog wewnetrzny



Czyli praktycznie, co?

* /Zaznajomienie z tematem

* Opanowanie podstawowych tresci do
przekazania

* Pojawienie sie przed czasem

* Kontrola wtasnego wygladu (i postawy)

* UsSmiech

* Oddech (nie mozna o nim zapomniec)

e Skupienie na tresci a nie formie mowienia




Uwaga na putapke perfekcjonizmu

Nalezato zrobic to lepiej
Trzeba sie byto bardziej wysili¢
To nie jest wystarczajgco dobre




Pamietaj:
Badz sobg — wszyscy inni sg juz zajeci
(Oscar Wilde)



