Autoprezentacja

to prawdziwa sztuka, ktérg wzorem przystowia ,trening czyni mistrza”, mozna w sobie
wycwiczyc. Co to jest autoprezentacja? To wyrazanie siebie poprzez postawe, mimike,
gesty i mowe. Jej celem jest przedstawienie swojej sylwetki w pozytywnym swietle,
zrobienie odpowiedniego wrazenia na odbiorcach czy przekonanie innych do

oczekiwanych przez nas dziatan.

Swiadoma autoprezentacja to umiejetno$é, ktérg warto éwiczy¢, poniewaz wiasnie
od niej zalezy pierwsze wrazenie w relacjach z innymi. Jest to szczegodlnie wazne,
gdy wystgpienia publiczne czy zwykte rozmowy z obcymi ludZzmi wywotujg w nas stres,

lek, a nawet paraliz.

Przyktad braku umiejetnosci opowiadania o sobie mozna bardzo prosto wskazac —
wystarczy znalez¢ osobe nieSmiatg, zamknietg w sobie, ktora nie potrafi

scharakteryzowac wtasnej postawy.

Jak powinna wyglgdac¢ idealna autoprezentacja?

Cwiczenia sg kluczem do uzyskania coraz lepszych wynikéw. Aby wyksztatci¢ w sobie
zmyst skutecznego prezentowania siebie, wystarczy stangc przed lustrem, a nastepnie
wygtosic¢ prezentacje na dowolny temat, zwracajgc szczegdlng uwage na stowa,
mimike i gesty. Cate wystgpienie mozna nagrac, choc¢by telefonem i odtworzyc,
analizujgc swoje mocne i stabe strony. Do ¢wiczenia autoprezentacji mozna uzyc¢
réwniez kartki papieru — wypisz na niej swoje zalety i wady, a na ich podstawie
postaraj sie w pozniejszej wypowiedzi podkresli¢ najwiecej atutéw. Do ¢wiczen warto
zaangazowac znajomych, wygtaszajgc przed nimi swojg autoprezentacje i zbierajgc
od nich opinie.

Gwarancjg sukcesu jest autoprezentacja, ktora dobrze eksponuje mocne strony
charakteru, podkresla wiarygodnosc i zyczliwos¢ wzgledem innych ludzi. Do tego jest

nam niezbedne wysokie poczucie wtasnej wartosci.



Autoprezentacja na rozmowie kwalifikacyjnej

Sztuka wtasciwej autoprezentacji przydaje sie, gdy poszukujemy pracy. Nadmiar
zgtoszen na wolne stanowisko to sytuacja catkowicie normalna. To wtasnie wtedy
umiejetnosc przedstawienia siebie w dobrym swietle moze nas wyrézni¢ na tle innych
kandydatow. Nawet jesli nie spetniamy w stu procentach wymagan zawartych w
ogtoszeniu, reszte w zupetnosci mozemy nadrobi¢ naszg osobowoscig, ktérg musimy
zaprezentowac od jak najlepszej strony. Najlepszy momentem, zeby to zrobic jest
pierwsze wrazenie. Autoprezentacja na rozmowie kwalifikacyjnej powinna opierac sie
na cechach, dzieki ktorym pracodawca lepiej zapamieta naszg sylwetke. Wsréd nich

mozna wymienic:

- Pewnos¢ siebie — najlepiej stosowana z umiarem. Dzigki niej odbiorca widzi, ze

wiemy, czego chcemy. Takiej osobie tatwiej jest zaufac i powierzy¢ obowigzki.

- Kontakt wzrokowy — utrzymywanie kontaktu wzrokowego dziata pozytywnie — jest

oznaka kultury osobistej i oznacza skupienie uwagi na tym, co méwi druga osoba.

- Charyzme — czyli zdolnos¢ przekonywania do swoich racji. W koncu na rozmowie
kwalifikacyjnej musisz potwierdzi¢, ze to wtasnie Ty jestes idealnym kandydatem na

aplikowane stanowisko.

- Poczucie humoru — kilka luznych, zabawnych odniesienn wzmocni pozytywne

wrazenie.

- Przyjazne usposobienie — czesty i serdeczny usmiech jest w sytuacji rozmowy
kwalifikacyjnej bardzo mile widziany. Dzieki tej technice kreowania mimikg mozemy
intensyfikowaé lub neutralizowa¢ emocje. Osoby usmiechniete sg uwazane za bardziej

kompetentnych i zadowolonych z zycia pracownikow.



To, co méwimy nie jest najwazniejsze. Istotne w odbiorze sg réwniez gesty i znaki
niewerbalne. Catos¢ musi by¢ spdjna, inaczej odbiorca nie bedzie w stanie wyrobié
sobie o nas jednoznacznej oceny. Dobry pomyst na autoprezentacje to nie tylko
szczery usmiech i zabawne teksty, ale takze luzna sylwetka, ktéra oznaczac bedzie

otwartos¢, spokdj i opanowanie.

Co powinna zawierac autoprezentacja pisemna w formie listu motywacyjnego? Z
pewnoscig musi dobrze wyeksponowac kazdg zalete. Forma pisana pozbawia nas
mozliwosci odbioru sylwetki, gestow czy mimiki, dlatego nalezy skupi¢ sie na stowach
nacechowanych pozytywnie i nietypowych umiejetnosciach, ktére pozwolg nam

wyroznic sie sposrod innych kandydatow.



