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Autoprezentacija, wystapienia publiczne, wizerunek, marka osobista to pojecia,
o ktérych wiele méwimy i czesto nawet znamy sposoby radzenia sobie z tymi tematami,

ale niechetnie praktykujemy.

Wiemy, ze do waznych prezentacji trzeba éwiczyé z wyprzedzeniem i Zze na rozmowe
kwalifikacyjna warto gruntownie sie przygotowaé. Mamy swiadomos$é, ze trening czyni
mistrza, ale nie starcza nam czasu, checi i zapatu do dziatania, bo wypowiadanie sie

przed publicznoscia rzadko jest nasza ulubiona czynnoscia.

My przedstawiamy praktyczne podejscie. Najpierw sam ocer, jak duzym problemem dla
Ciebie jest autoprezentacja (test znajdziesz na stronie 11), a my potem zaproponujemy Ci
prace matymi krokami nad poprawa wymagajacych tego obszaréw. Moze nie pokochasz

sceny od razu, ale na pewno mozesz przesta¢ reagowadé na mysl o niej alergicznie.
Zanim jednak zajmiemy sie praktyka, warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie,

czym wtasciwie jest autoprezentacja, jakie sa jej rodzaje i kto bedzie naszym

przewodnikiem po tym temacie.

Zapraszamy!



Autoprezentacja, czyli
komunikowanie, kim
jesteSmy lub kim
chcielibysmy byé¢,
poprzez stowa,
zachowania niewerbalne
i nasze dziatania.
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Codziennie, nieswiadomie lub celowo, kazdy z nas jest aktorem na scenie zwanej zyciem
spotecznym. Ta teatralna metafora nie jest przypadkowa — zostata zaproponowana przez
socjologa Ervinga Goffmana, ktéry w swojej przetomowej pracy ,The Presentation of Self
in Everyday Life” (1959) potozyt fundamenty pod cata naukowa dyscypline badajaca
zjawisko zwane autoprezentacja lub inaczej zarzadzaniem wrazeniem (ang. ,impression

management”).

Ale czym wtasciwie jest autoprezentacja? W najprostszym ujeciu to proces, w ktérym
ludzie swiadomie lub nieswiadomie steruja wrazeniami, jakie tworza w umystach innych
oséb. Za pomoca stéw, gestéw, ubioru, mowy ciata i tysiecy drobnych zachowan kazdy
z nas nieustannie projektuje okreslony obraz siebie. To nie jest manipulacja czy ktamstwo

— to fundamentalny aspekt ludzkiej komunikacji spoteczne;j.

Motywacje stojace za autoprezentacja sa zréznicowane. Badacz Roy Baumeister
wyréznit dwa gtéwne motywy:
* dazenie do uzyskania nagréd spotecznych

* umacnianie poczucia wtasnej wartosci.

Kiedy ubiegamy sie o prace, chcemy pokazaé swoje kompetencije. Kiedy poznajemy
kogos, prezentujemy cechy, ktére moga spodobad sig tej osobie. Pozytywna
autoprezentacja maksymalizuje zatem korzystny bilans zyskéw i kosztéw w relacjach
spotecznych, a jednoczesnie wspomaga ksztattowanie pozadanej tozsamosci. Mozna
by nawet powiedzie¢, ze wysitek wktadany w autoprezentacje nie jest kosztem, ale

inwestycja w nasze relacje, pozycje spoteczna czy wizerunek.



Rola autoprezentacji w ksztattowaniu tozsamosci jest szczegdlnie widoczna w okresie
dojrzewania. Mtodziez aktywnie eksploruje rézne role, wyprébowujac rézne wersje siebie
— eksperymentujac ze stylem, pogladami, grupami spotecznymi. Poprzez informacje
zwrotna od réwiesnikéw i obserwacje wtasnych dziatah, mtodzi ludzie buduja coraz
bardziej spdjne przekonanie o tym, kim sa lub chca byé. W erze medidw
spotecznosciowych proces ten nabiera nowych wymiaréw — platformy cyfrowe stanowia
areny, gdzie mtodziez testuje rézne tozsamosci, otrzymujac natychmiastowa walidacje

(pochwate kierunku ich dziatan) lub krytyke.

Jednak zbyt intensywne skupienie sie na autoprezentaciji niesie ze soba powazne
konsekwencje dla dobrostanu psychicznego. Badania wykazuja, ze osoby, ktére
nadmiernie angazuja sie w zarzadzanie wrazeniem na swdj temat, doswiadczaja istotnego
spadku zadowolenia z zycia. Naukowcy wykazali, ze zarzadzanie wrazeniami jest ujemnie
powiazane z poczuciem kontroli i pozytywnie z samotnoscia. Innymi stowy, osoba
skupiona na tworzeniu doskonatego wizerunku traci poczucie autonomii i autentycznosci,

czuje sie bardziej samotna, a w konsekwencji mniej zadowolona z zycia.

Szczegdlnie alarmujace sa wyniki badar dotyczacych fatszywej autoprezentacii online.
Osoby, ktére przedstawiaja zafatszowany obraz siebie w mediach spotecznosciowych —
pokazujac zycie lepsze niz rzeczywiste, ukrywajac problemy, wyolbrzymiajac sukcesy —
wykazuja wyzsze poziomy leku, trwatego obnizenia nastroju, a nawet depresji oraz

wycofania sie z komunikacji i izolacji spoteczne;.

Rdéznica miedzy autentyczna a pozorna autoprezentacia jest zatem kluczowa: szczera
prezentacja siebie wiaze sie z wyzszym poczuciem wtasnej wartosci i satysfakcija,
podczas gdy konstruowanie fatszywego wizerunku prowadzi do emocjonalnego

wyczerpania.



Osoby o silnym poczuciu wtasnej wartosci i jasnym poczuciu tozsamosci potrafia

prezentowad sig autentycznie, czerpiag z tego satysfakcje i buduja trwate relacje.

Goffman miat stusznos¢, gdy poréwnywat zycie spoteczne do teatru. Jednak réznica
miedzy teatrem a zyciem polega na tym, ze jestesmy jednoczesnie aktorami i
publicznoscia, a nasza rola nie koriczy sie wraz z opuszczeniem sceny. Pozostaje w nas

i wptywa na nasze samopoczucie, a nawet na nasza osobowosé.



»Caty swiat to
scena... A wszyscy
mezczyzni i Kobiety

to tylko aktorzy —
Kazdego dnia
wychodzg ha scene,
a potem ukrywaja
sie za Kulisami.”

Erving Goffman

Socjolog Erving Goffman potraktowat te
stowa z dramatu Szekspira pt. “Jak wam
sie podoba” bardzo powaznie i uzyt ich
jako metafory, ktéra najlepiej oddaje
interakcje miedzyludzkie.

Kiedy jestesmy poza sceng, ukryci —
powiedzmy — w garderobie, wybieramy
role, ktére zagramy na spotecznej
scenie. Mamy do dyspozyciji wiele
masek i kostiumow, ktére dopasowujemy
do rdl najlepiej jak umiemy.

Obmyslamy swoje kreacje, a przed
wyjsciem na scene patrzymy w lustro

i sprawdzamy, czy dobrze sie
prezentujemy, nieustannie martwigc sie
o to, jak jestesmy postrzegani.

Wedtug Goffmana w zyciu gramy rézne
role, w zaleznosci od sytuacji, w jakiej
sie znajdujemy, i od tego, jak sadzimy,
ze jestesmy odbierani. Dostosowujemy
si¢ do kontekstu i do tego, z kim mamy
do czynienia.

Zajrzyj na nasz kanat, wystuchaj audyciji

i sprawd?, czy zgadzasz sie z koncepcja
Ervinga Goffmana. Czy poréwnanie zycia

spotecznego do teatru ma sens?

Czy na co dzieri czujesz sie, jak gwiazda
kina akcji czy tez jak zle obsadzony aktor
w sztuce granej w matym, zapomnianym
teatrze? Czy i jak poréwnanie kontaktéw
spotecznych do wystepdéw na scenie
moze nam pomdc w budowaniu
kompetenciji zwigzanych z
komunikowaniem, prezentowaniem

i wygtaszaniem moéw przed duza
publicznoscia?

Zapraszamy!


https://youtu.be/2zKBawPnbAE
https://youtu.be/2zKBawPnbAE
https://youtu.be/2zKBawPnbAE
https://youtu.be/2zKBawPnbAE
https://youtu.be/2zKBawPnbAE
https://youtu.be/2zKBawPnbAE

Jaki jest twéj poziom

umiejetnosci
autoprezentacji?

A teraz Ty ocen swdj poziom kompetencji w zakresie autoprezentaciji

i wystapien publicznych.

Zapraszamy!

Ten quiz to tylko wstepna ewaluacja, raczej pretekst do zastanowienia sie nad tym, czy
i co chciatbys zmienic, poprawié, lepiej wykorzystad. Moze zmotywuje Cie do udziatu
w szkoleniu albo zgtoszeniu sie na ochotnika do prezentacji jakiegos projektu czy

opowiedzenia o swojej pasji.

Odpowiadaj szczerze, to tylko éwiczenie, Zeby zorientowad sie, czy wystapienia
publiczne to dla Ciebie butka z mastem czy twardy orzech do zgryzienia. Ze wszystkim
mozna sobie poradzié, ale trzeba wiedziec, gdzie lezy problem, zeby mée go

skutecznie rozwiazad.
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Jaki jest Twéj poziom
umicjetnosci autoprezentacji?

Czy potrafisz bez przygotowania mowic przez 2-3 minuty na temat,
w ktorym sie orientujesz?

Czy czujesz sie komfortowo utrzymujac kontakt wzrokowy
Z publicznoscia przez caty czas przemowienia?

Czy potrafisz opowiedziec historie, ktora zainteresuje stuchaczy
i wptynie na ich emocje?

Czy przed publicznym wygtoszeniem potrafisz przygotowac sobie
logiczna strukture (wstep, gtowne punkty, konkluzje)?

Czy po pomytce lub zapomnianym stowie potrafisz szybko wrocic¢ do
swojej mowy bez widocznego stresu?

Czy potrafisz dostosowac swoj sposdéb méwienia do réznych
odbiorcow (dzieci, profesjonalisci, seniorzy)?

Czy otrzymujesz pozytywne opinie od ludzi, ktorzy stuchali twoich
prezentacji lub przemowien?

Czy chetnie bierzesz udziat w dyskusjach grupowych i wyrazasz swoje
opinie bez obawy o ocene?

Czy postugujesz sie naturalnymi gestami i ruchem ciata podczas
kontaktu z publicznoscia?

Czy wystgpienie publiczne sprawia ci przyjemnosc i czujesz
pozytywna energie podczas wygtaszania przemowy?



8-10 punktéw: "URODZONY MOWCA"
Masz naturalna zdolno$é do wystepowania publicznego. Czujesz sie pewnie,
komfortowo i energicznie podczas przemawiania. Publicznos¢ lubi stuchaé, jak sie

wypowiadasz, poniewaz jeste$ autentyczny i angazujacy.

5-7 punktéw: "RADZISZ SOBIE, ALE WARTO POPRACOWAC"
Masz solidne umiejetnosci autoprezentaciji. Potrafisz by¢ efektywnym méwca w

wiekszosci sytuacji, ale w pewnych obszarach brakuje ci jeszcze pewnosci siebie lub
umiejetnosci. To normalne — wiekszo$é profesjonalistéw jest na tym poziomie.

0-4 punkty: "NIE MUSISZ POLUBIC WYSTAPIEN, ALE MOZESZ JE OSWOIC"
Mdéwienie publiczne budzi w tobie dyskomfort, utrate pewnosci siebie lub nawet lek.
To zupetnie normalne — wigkszo$¢ ludzi zaczyna tutaj. Ale jest dobra wiadomosé: te

umiejetnosé mozna rozwijaé poprzez systematyczna praktyke i wtasciwe podejscie.

~Swiat jest w istocie
uroczystoscia,
w Ktorej wszyscy
bierzemy udziat.”
Erving Goffman



Autoprezentacja nie jest jednorazowym dziataniem — to ciag coraz bardziej
zaawansowanych umiejetnosci, ktére rozwijamy od chwili, gdy pierwszy raz spojrzymy
na siebie w lustrze. Kazdy poziom zawiera unikalne wyzwania, korzysci i strategie

radzenia sobie z nimi.

Erving Goffman, zaproponowat w 1956 roku nowa ideg, ze kazdy cztowiek jest aktorem,
a spoteczeristwo jest scena. Kiedy sie budzisz, przygotowujesz sie do "wystapienia” —
wybierasz ubrania, ¢wiczysz u$miech, przygotowujesz sie do catego dnia. Goffman
pokazat, ze ta ,sztuka autoprezentacji” nie jest sztuczna — jest to fundamentalny aspekt
bycia istota spoteczna. Ale Goffman zauwazyt réwniez, ze jestesmy odtwdrcami wielu
rél, a kazda z nich odgrywana jest w innym ,teatrze". W swojej sypialni jestes soba —
bez publicznosci. Na spotkaniu biznesowym jestes ,profesjonalista”. W rozmowie z
najlepszym przyjacielem jestes soba, ale w wersji przyjaznej i towarzyskiej, a jako

wolontariusz jestes troskliwym opiekunem i wspierajacym kompanem.

Zacznijmy od kulis czyli tego, kim jestesmy w srodowisku najbezpieczniejszym, w domu

lub innym miejscu bez swiadkdéw lub w towarzystwie oséb, ktdre nas w petni akceptuja.
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To najintymniejszy poziom autoprezentacji — tam, gdzie jestes sam ze soba. Twoje
otoczenie to lustro, aparat, moze sprzet do nagrania wideo lub kartka papieru. Tutaj nie

ma publicznosci, ktéra cie ocenia. Jest tylko ty i twoja szczera ocena siebie.

Jednak (i to jest paradoks), nawet przed tym lustrem gramy role. Naukowcy odkryli, ze
ludzie, ktdrzy patrza na siebie w lustrze, nieSwiadomie ,poprawiaja” swoja pozycje,
rozjasniaja usmiech, ustawiaja gtowe pod bardziej korzystnym katem. To automatyczne

zarzadzanie wrazeniem nawet wobec siebie samego.

Jest to tez idealne srodowisko do trenowania interakcji spotecznych i wystapien

publicznych od najprostszych (np. rozmowa z klientem, egzamin ustny, spotkanie

rekrutacyjne). Jednak aby spotkanie z samym soba miato sens, musimy spetnié¢ okreslone

wymagania i praktykowad:

* szczero$é bez osadzenia: zdolnos¢ do patrzenia na siebie bez krytykowania,

+ samoswiadomosé: umiejetnosé identyfikacji swoich mocnych stron i wskazywania
obszaréw do rozwoju,

* nie poréwnywanie si¢ z innymi: patrzenie na siebie bez odnoszenia si¢ do wizerunku
innych osdb,

* gotowos¢ do zmian: jedli nie podoba ci sie to, co widzisz, musisz by¢ gotowy/a do

pracy nad soba.

. ol

Plusy tej sytuacji ,scenicznej”:

v autentycznosé: kiedy jestes sam, mozesz by¢ catkowicie autentyczny,

v brak strachu: nie ma nikogo, kto by cie oceniat,

Vv refleksja: zyskujesz zrozumienie tego, kim naprawde jestes i kim chciatbys by¢, jak
chciatbys$ by¢ postrzegany,

v fundament: to jest podstawa dla wszystkich pozostatych poziomdw.

Minusy:

X tendencja do samokrytycyzmu: mozliwe przesadne krytykowanie siebie.

X brak informacji zwrotnej: nie widzisz siebie tak, jak inni cie widza. Mozliwe, ze
idealizujesz sie lub nie doceniasz siebie.
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Stan przed lustrem i odpowiedz na gtos na
pytania:
"Kim jestem?”, "Jakie sa moje trzy najwazniejsze

mocne strony?”, "Jakie sa trzy obszary, ktére

chce rozwingé?”

"Co bym powiedziat na swéj temat osobie, Narysuj na kartce papieru tabelke

ktéra podziwiam? Szczerze, bez fatszywe;j ze swoimi mocnymi stronami,

skromnosci, z duma.” osiagnieciami, ktérymi chcesz sie

To proste, ale potezne éwiczeniel chwali¢ i pasjami, ktérymi chcesz

ie dzielié¢. Potraktuj je jak
Wiekszosé ludzi nigdy tego nie robi — Sle dzielic. Fotrakty] Je Jako

dowod ' k tosd
dlatego sa zaskoczeni, gdy sie dowiaduja, OWody na swoja Wysolka wartose

i zastandw sie, w jakich
jak trudno jest méwié o sobie e

i . ) momentach mozesz te informacije
w pozytywny sposéb bez zazenowania

wykorzystad np. prezentujac sie z
i niezrecznosci. Y Y P-P Jac sl

_—

najlepszej strony w sytuacjach

towarzyskich i zawodowych. 72

Mozesz np. odczytac kawatek tekstu NOETEEE o,
albo powiedzieé wierszyk z przedszkola.
Twdj gtos na nagraniu bedzie brzmiat
inaczej niz myslisz. Twoje gesty na filmie
moga Cie zdziwié¢. Byé moze bedziesz sie
wstydzit. Mozesz by¢ z siebie
niezadowolony. To normalne. Obserwuj
siebie bez osadu. Przyzwyczajaj sie do
siebie w wersji scenicznej i poprawiaj,

to co Ci sie nie podoba.



To doskonaty moment, zeby wykorzystaé to, co przedwiczylismy przed lustrem. Teraz
mozesz przedstawié sie dowolnie, od najlepszej strony i nikt nie bedzie tego

kwestionowat ani z Toba dyskutowat na ten temat.

Kiedy piszesz o sobie — w CV, w mailu przedstawiajacym Cie jako kandydata na
wolontariusza czy na portalach spotecznosciowych — masz petna kontrole nad narracja.
To nie jest zywa rozmowa, gdzie kto$ przerywa, pyta, bada. To monolog. Mozesz

edytowac, zmieniaé, doskonali¢ dopdki przekaz nie bedzie idealny.

Ta sytuacja ma jedna powazna wade. Tre$é raz zaprezentowana (opublikowana, wystana

mailem lub poczta) nie moze juz by¢ zmieniona. W pewnym sensie kazde stowo liczy sie

bardziej niz w rozmowie, prowadzonej w pracy prezentacji czy nawet na wystapieniu

przed duza publicznoscia, jesli nie jest ono rejestrowane.

Staraj sie by¢ autentycznym, ale atrakcyjnym dla odbiorcéw:

1. Piszesz dla odbiorcy, a nie dla siebie. List motywacyjny do firmy powinien wygladaé
inaczej niz aplikacja do wolontariatu, zawsze jednak powinien podkresla¢ Twoje mocne
strony, ambitnie, ale bez naginania rzeczywistosci.

2. Portale spotecznosciowe to platforma do opowiadania o sobie czyli do storytelling'v.
Nie musisz, a nawet nie powinienes zdradzaé zbyt wiele. Pisz/mdéw/pokazuj prawde, ale
niekoniecznie cata prawde i o wszystkim, co dzieje sie w Twoim zyciu.

3. Badz soba, ale w ,formalnym ubraniu”.
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ak wydobywad swoje mocne strony”

X Zle: ,Bytem redaktorem studenckiej gazetki"

Dobrze: ,Jako redaktor studenckiej gazetki
napisatem przez 2 lata 100 artykutéw, ktére
przyciagnety 1000 nowych czytelnikéw do

uczelnianego portalu informacyjnego.”

>{ Zamiast: ,2 lata bytam cztonkinia mtodziezowej rady gminy” X powiedz: "Gdy w lokalnej
szkole doszto do konfliktu miedzy dyrekcja a uczniami i rodzicami, jako cztonkowie rady
zazegnalismy kryzys robiac to, to i to. Skutek byt taki, ze... Wykorzystatam przy tym swoje

umiejetnosci xyz.

X Jestem najbardziej zaangazowana .. "Poczatkowo miatem trudnosci z
osoba w zespole. delegowaniem zadan i wszystkich wyreczatem.
+W tym roku prowadzitam 12 Jednak nauczytem sie, ze ufanie zespotowi jest
projektéw, zrealizowanych terminowo kluczem do szybszego rozwoju catej organizacji.

z wynikiem abc” Stato sie tak, gdyz..."



Rodzina, przyjaciele, najblizsi koledzy i kolezanki w pracy to Twoje pole doswiadczalne
do komunikacji w bezpiecznym srodowisku. Choé Twoje wypowiedzi sa nieformalne
mozesz je traktowad jak trening do wystapien publicznych. Przekonanie rodzicéw do
zmiany sposobu spedzania $wigt, namdéwienie znajomych, zeby zamiast wyjezdzaé na
dtugi weekend w géry wtaczyé sie w wazny dla Ciebie projekt wolontariacki czy po
prostu préba generalna Twojej prezentaciji dla klienta przed kolegami to wszystko

doskonate éwiczenia w warunkach ograniczonego stresu.

To Twoi przyjaciele, bliska rodzina, zaufani koledzy z zespotu. Srodowisko jest
bezpieczne. Reguty sa nieformalne. Mozna sie smiaé, mozna byé zazenowanym, mozna

by¢ soba na luzie. Mozna popetniaé btedy, po to, zeby je naprawiac.

Zeby taki trening miat sens powinny byé spetnione przynajmniej te cztery warunki:

«  zaufanie: rzeczywiste zaufanie do ludzi w grupie,

otwartosé: gotowosé do bycia osoba podatna na sugestie,

poczucie humoru: dystans i gotowos$¢ do $miania sie z siebie,

autentyczno$é: rzeczywista a nie wystudiowana gra.

1. Praktykuj ,szczere wyznania”: Podziel sie czym$ waznym dla Ciebie i autentycznym w

bezpiecznym otoczeniu.

2. Stuchaj, nie tylko méw. A czasem nawet stuchaj wigcej — méw mniej. Przedstaw
zagadnienie i w grupie bliskich oséb, pytaj o opinie, pokaz zainteresowanie odmienna
perspektywa, zainteresuj sie punktem widzenia innych, przyjmij informacje zwrotna i
podziekyj.

3. Dziel sie swoimi wartosciami. Zamiast chwalenia sie osiagnieciami, opowiadaj,
dlaczego ta praca/wolontariat/pasja ma dla Ciebie znaczenie.

Plusy:

V autentyczno$é: mozesz byc¢ soba, to zdrowe dla Twpjej psychiki,

v feedback: ludzie beda Ci méwié prawde, szczegdlnie jesli ich o to poprosisz,

Vv praktyka: Twoje laboratorium do ¢wiczenia autoprezentacii.
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Minusy:

X zbytnia blisko$¢: widownia moze Cie za dobrze znaé i oceniaé przez pryzmat relacj
i innych wydarzen, a nie tylko prezentacji. Widzowie moga by¢ zbyt wyrozumiali lub
zbyt wymagajacy.

X nadmiarowa informacja: obserwatorzy treningu beda znali Twoje btedy i stabosci.

X ograniczony zasieg: Twoje wystapienie nie ma szerokiej widowni, a wiec tylko
czesciowo odtwarza przyszte, stresujace warunki wystapien publicznych. Rozmowa z

rodzicami, to jednak nie rozmowa z zarzadem firmy, do ktdrej aplikujesz, itd.

To spotkania zespotowe, konferencije, spotkania z klientami, seminaria. Wiecej ludzi.
Ludzie bardziej obcy. Mniej znani. Moze mniej zyczliwi. Wiecej wzajemnej obserwaciji.
Wiekszy stres, a wigc mniejsza jasnosé umystu. Reguty sa dosyé oczywiste, ale nie

wszystkie sa wyartykutowane. Trzeba dostosowac sie do zasad danego $rodowiska.

Podstawowe wymagania w zakresie prowadzenia i aktywnego udziatu w dyskusji:

* jasny komunikat: musisz wiedzieé¢, co chcesz powiedzie¢ zanim si¢ odezwiesz,

* struktura: skupienie jest konieczne, zeby mdc zorganizowaé mysli pod presja,

* stuchanie: wazna umiejetnosé stuchania innych,

* adaptacja: czytanie otoczenia i dostosowywanie si¢ do nastroju, stylu i oczekiwan grupy,
* pewno$¢ siebie: bez niej, bedziesz wydawaé sie osoba niezdecydowana,

a Twdj gtos mniej wazny.

Plusy:

v widocznosé: ludzie poznaja twoja opinie i poznaja lepiej Twoje zalety, Twdj wktad,
v wptyw: mozesz przedstawiaé swoje racje zmienié¢ przekonania ludzi,

v budowanie relaciji: ludzie beda chcieé rozmawiaé z Toba po spotkaniu, nawiazaé

kontakt lub znajomosé, prowadzi¢ wspdlne dziatania.

Minusy:
X publiczny btad: jesli powiesz co$ niestosownego, wszyscy to ustysza,
X ograniczenie swobody wypowiedzi: mniejsza aktywnos$é z powodu wstydu.
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sytuacji stresowe] mozemy

achowywac sie nienaturalnie

lub przesadnie:

Unikaj ,sztucznego”
gtosu lub gestéw. Mdw
normalnie. Moze troche
wolniej niz zwykle. Uzywaj

naturalnych gestéw.

Jesdli prowadzisz
spotkanie postaw sie ,w
tle”: Twoja rola to byé
moderatorem, a nie

gwiazda.

Staraj sie nie
zdominowac¢ pozostatych
uczestnikdw. Sprawiedliwie
przydzielaj i wykorzystuj

CZas.

Stuchaj i zapamietuj, co
mdwia przedmdwey. Notuj
swoje przemyslenia i odno$

sie do tego, co méwili inni.

o,

Przygotuj “otwarcie" (pierwsze

30 sekund). Ludzie decyduja o

Tobie w ciagu kilku sekund.

Przygotuj jasne otwierajace

stwierdzenie.

Jesli dopadnie Cie trema lub silny stres, nie réb niczego na site.
Zrdéb niezbedne minimum i uznaj to za sukces. Nastepnym razem

pdjdziesz o krok dale;.

imo dyskomfortu zgtaszaj sie na ochotnika do prowadzenia

potkarn i prezentacji, zeby éwiczy¢ i zdobywad

doswiadczenie, a wraz z nimi pewnos¢ siebie i swobode.



To rozmowa, w ktdrej jedna osoba (rekruter/klient) ocenia ciebie. Wszystko, co
mowisz, bedzie zanotowane i zapamietane. Nie ma tez innych oséb, ktérym mozesz
oddac¢ gtos i nic nie méwié. To jest moment, w ktérym zarzadzanie wrazeniami jest

najbardziej krytyczne.

Przyktadowe przygotowanie do rozmowy rekrutacyjnej lub podobnej:

* badania: powinienes znaé instytucje, role, wzglednie osobe, ktéra Cie rekrutuje,

* historie: powinienes mie¢ gotowe 5-6 historii (Format STAR —zajrzyj na nastepna strone),

* pytania: powiniene$ przygotowac 5-6 pytan na temat dotyczacy spotkania,

+ stuchanie: to Ty masz sie¢ zaprezentowaé, ale wstuchaj sie w oczekiwania rozmdwecy,

* osobista relacja: budyj relacje, nie tylko ,sprzedawaj siebie”,

* adaptacja: powinienes dostosowacd swéj wyglad i zachowanie do stylu sSrodowiska, do

ktérego aplikujesz (np. stereotypowo mozemy powiedzieé, ze do roli programisty w

startup'ie mozesz kandydowaé w dzinsach i koszuli, ale juz do ministerstwa — w

garniturze),

+ spokdj: powinienes umieé radzi¢ sobie ze stresem (Instrukcje ,Oddychania, ktére obniza

stres” znajdziesz na koncu tej publikacii).

Plusy rozméw 1na 1:

v personalizacja: mozesz dostosowac doktadnie przekaz do osoby,
v pytania: mozesz odpowiadaé na biezaco,

Vv relacja: mozesz budowacd osobista relacje,

v feedback: mozesz czytaé mimike/gesty i dostosowywac sie.

Minusy rozméw 1 na 1:

X brak wsparcia: wystep solo bez wsparcia kolegdw i kolezanek, jak na spotkaniu z
klientem,

X interpretacja: kazde niefortunne stowo moze by¢ zapamietane, przeanalizowane i
wykorzystane,

X stres: to jest zazwyczaj najbardziej stresujaca forma interakc;ji.
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Autoprezentacja 1nal

Przygotuj "60- 1. 60 sekund —=1/3 strony A4.

sekundowy pitch" czyli 2. 3 minuty —1 strona A4.

wypowiedz o sobie.
YP Zrdb notatki, ale nie ucz sie ich na pamieé. Po prostu

wiedz, co i jak chcesz o sobie powiedzie¢.

Uzgj modicin STAR



Modlel STAR

Model STAR to ustrukturyzowana metoda opowiadania historii i prezentowania argumentéw, ktéra pozwala
na jasne i przekonujace przekazanie tresci. Cho¢ wywodzi si¢ z technik rekrutacyjnych, jest powszechnie

stosowana w prezentacjach, aby nada¢ im logiczny ciag przyczynowo-skutkowy.

S — Situation
(Sytuacja)

Opisanie tta
i kontekstu.
Nakreslasz scene,
aby stuchacze
zrozumieli, gdzie
i kiedy dany
problem wystapit.

T — Task
(Zadanie)

Wyjasnienie

wyzwania lub celu.

Okreslasz,
co trzeba byto
zrobi¢ lub jaki
problem musiat

zostac rozwiazany.

A — Action
(Dziatanie)

Opisanie konkretnych
krokdéw, ktére podjates.
To najwazniejsza cze$é
(powinna zajmowac ok.

60% wypowiedzi), w
ktérej pokazujesz swoje
kompetencje i sposéb

myslenia.

R — Result
(Rezultat)

Przedstawienie
efektéw Twoich
dziatan. Warto podaé
konkretne dane,
osiagniete cele lub
nauki wyciagniete
z danej sytuacji.

Przyktad wypowiedzi w modelu STAR dla osoby, ktéra ubiega sie o role wolontariusza w
hospicjum domowym. Chcemy pokazaé umiejetno$é towarzyszenia osobie w trudnej chwili.

W liceum mielismy wolontariat w domu seniora i opiekowatem sie

panem Janem, ktéry zmagat sie z postepujaca choroba i samotnoscia. Pewnego popotudnia byt
wyjatkowo niespokojny i przygnebiony z powodu zblizajacej sie rocznicy smierci zony".

"Moim celem byto zapewnienie mu emocjonalnego wsparcia i poczucia

bezpieczenstwa, aby nie czut sie osamotniony, jednoczesnie nie narzucajac mu na site wesotego

nastroju”.

"Zamiast prébowaé go pociesza¢ ogdlnikami, po prostu usiadtem obok

i zapytatem, czy chciatby mi o niej opowiedzie¢. Przez ponad godzing stuchatem, pozwalajac mu
na ptacz i milczenie, gdy tego potrzebowat. Wspdlnie przegladalismy stare zdjecia, ktére
pomogtem mu znalezé w szufladzie".

"Dzieki mojej obecnosci pan Jan widocznie sie uspokoit. Pod koniec wizyty

podziekowat mi, mdéwiac, ze poczut ulge, mogac po prostu “byé” z kims w swoim bdlu. To
doswiadczenie nauczyto mnie, ze w opiece senioralnej najwazniejsza jest uwazna obecnosé
i szacunek do emociji drugiej osoby bez wzgledu na jej stan zdrowia".



Stoisz samotnie na podwyzszeniu przed 10, 100, 1000 ludzi. Wszyscy patrza na Ciebie.
Nie ma rozmowy — tylko ty i twoje wystapienie. To jest apogeum autoprezentacii.

Niewiele oséb w tej sytuacji nie odczuwa stresu i nawet znani méwey mdwia o tremie.

Lista wymagar dobrego przygotowania jest dtuga:

* przed prezentacja: znaj swoja mowe/prezentacje na wylot,

* znaj swoje otwarcie i zamknigcie na pamie¢, pierwszy i ostatni kontakt musza by¢
naturalne i pewne,

» obecnodé: ,badz" tam, nie czytaj wszystkiego z kartki, komputera, promptera,

* nie przetaduj wystapienia trescia, wiedz, co jest priorytetem w Twoim przekazie.

* struktura: wyrazny poczatek, $rodek i koniec,

* energia: badzZ energiczny i zaangazowany, usmiechaj sie,

* potaczenie: nawiaz kontakt z publicznoscia — kieruj wzrok na rézne osoby na

widowni. Mozesz zadawaé pytania (retoryczne lub prawdziwe).

Plusy wystapien publicznych:

v najwiekszy wptyw: mozesz wptynaé na setki ludzi i opowiedzieé im wazne dla Ciebie
tresci,

v reputacja: szybka budowa pozycji eksperckiej,

v kontrola: petna kontrola nad przekazem — Ty decydujesz, co i jak opowiesz i pokazesz,

Vv satysfakcja: poczucie spetnienia po udanym wystepie.

Minusy wystapien publicznych:
X lek: dla wielu ludzi, to jest najwiekszy strach - strach przed ocena,
X przygotowanie: wymaga znacznie wiecej pracy,

X osobista odpowiedzialnosé: jesli bedzie nudno/bez wartosci, to jest twoja wina.
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Wystapichiec przed szerszy

publicznoscis

Nigdy nie sabotuj swoich wystapien!
Nie méw: ,Postaram sie nie przynudzad”,
,Nie wiem, czy mam co$ ciekawego do

powiedzenia...”, ,Przedmdwecy juz
wszystko powiedzieli / byli lepsi / mieli

ciekawsze tresci...”

o™

Uzywaj ,haczyk”
(,opening hook")
Zamiast zaczynad

od "Dzisiaj bede
mowié o...", zacznij
od pytania, historii
lub statystyki.

Uzywaj "3-point
rule” Publicznosé
moze zapamigtad

ok. 3
rzeczy/przekazdw.
Powtarzaj je w

rézny sposdb.




Twoéj teatr Zycia

[ ]
codlziennegjo -
éwiczenia

Wréémy do Ervinga Goffmana i jego metafory teatru. Takie podejécie moze nam poméc

lepiej zrozumied jak funkcjonujemy na co dzien.

Przyjrzyj sie swojemu zyciu. Pomysl choéby o dzisiejszym dniu:

* w jakie role sie dzi§ wcielites?

+ gdzie sa Twoje kulisy, zaplecze, gdzie mozesz zdja¢ bardziej formalne maski i
zatozy¢ bardziej swobodny stréj? W przenosni, oczywiscie. W domu? W grupie
przyjaciét? W rozmowie przez telefon z rodzicem? Z najlepsza kolezanka z pracy?

*+ ktdére z odgrywanych na scenie rél sa dla Ciebie najwazniejsze, a ktdre
najtrudniejsze. A moze te wazne s3 wtasnie trudne?

* naile chcesz/potrafisz byé autentyczny w tych dominujacych rolach? Na ile
odgrywanie tych rél odbiega od Twojego ,domowego” ja? Chroniczny brak
mozliwosci bycia autentycznym grozi wypaleniem i wyczerpaniem.

* im wiecej wymagajacych rél odgrywasz, tym bardziej sSwiadomie i celowo szukaj

bezpiecznych przestrzeni wytchnienia.

Jedli zechcesz co$ zmieni¢, poprawi¢, zmienié¢ akcenty pomysl strategicznie (czyli
dtugookresowo i w szerszym kontekscie) o tym, z czym i jak chcesz wychodzi¢ na
scene. Na czym Ci zalezy i czy jestes gotowy na stres, zeby o tym opowiedzied?
Z drugiej strony okresl role, ktére sa meczace, ale niewiele warte w dtuzszej

perspektywie. Ustal swoje priorytety i utéz plan dziatania!
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Cwiczenie: Mdj teatr zycia codziennego

Publicznosé czyli osoby, z ktérymi wchodzisz w interakcje.
Nazwij osoby, ktére spotykasz czesto lub takie,
ktére sa waznymi odbiorcami Twoich komunikatéw.

OO0O000 OO0OO0O0O
OO0O000 OO0OO0O0OO

[T TTTTTTTETE s T s T N, - TTTTTTTTTTm T T oottt T T T T e

1 I I

L o o e o e o e oo L T e e e e e e e e e e e e e e e e e e

[T TTTTTTTETE s T s T N, - TTTTTTTTTTm T T oottt T T T T e

1 I I

L o o e o e o e oo L T e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Scena

Wypisz typowe miejsca, w ktérych wchodzisz w interakcje
z innymi na co dzien; jesli chcesz sobie pomdc, to pomysl o
ostatnich kilku/kilkunastu dniach i wypisz miejsca,

w ktérych spotykates innych ludzi.

Jedli jest ich duzo wybierz 6 najwazniejszych.

I

|

L o o o e e e e e e e e e L e e e e e e - !

T T Tt TTTETmTET T T Iy oSttt Tt T T T T T T E T 1

| I !

L ____________________ I L ____________________ I
Kulisy

Wypisz czas i miejsce, gdzie mozesz zdjaé
maski i by¢ soba, bez publicznosci.
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Cwiczenie: Mdj teatr zycia codziennego c.d.

Scena c.d.
Wybierz 5 najwazniejszych dla Ciebie w zyciu ,scen”
(Srodowisk, w ktérych prezentujesz siebie i swoje przemyslenia)
i okresdl adresatéw.
Np. w firmie: prezentacja przed co najmniej piecioma osobami 1 raz do roku.

Przemysl i zanotuj, co wychodzi Ci w tych sytuacjach dobrze, co chciataby$ poprawic.
Jaki cel chciatbys osiagnac? Co musisz w tym celu i jak przepracowad?
Whioski zanotuj na nastepnej stronie.
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Cwiczenie: Mdj teatr zycia codziennego c.d.

Moje kluczowe role, dla ktérych chciatbym/abym
pocwiczyé autoprezentacje. Okresl ktdre elementy
prezentacji i jak mozesz poprawié, przeéwiczyé, sprawic,
zeby byty mniej stresujace.
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Autoprezentacja i wystapienia publiczne, zwykle kojarza sie w najlepszym przypadku
z meczaca koniecznoscia , a w najgorszym — z silnym stresem, Llekiem i innymi

nieprzyjemnymi stanami emocjonalnymi.

Dobra wiadomos¢ jest jednak taka, ze ci, dla ktérych publiczne wypowiedzi stanowia
naturalna czesé zycia zawodowego, mdwia, ze z czasem nie odczuwaja ani niecheci ani

leku przed wystepem, co najwyzej mobilizujaca treme.

Jesli zdiagnozujesz swéj poziom niecheci do wystapiert publicznych i okredlisz,

co Cie w nich irytuje, to wielki krok do tego, zeby nad tymi niedogodnosciami
skutecznie pracowaé. Nie chodzi o to, zeby osoby o wysokim poziomie leku
spotecznego rzucaé na gteboka wode, ale zeby powoli i systematycznie oswajaé sie z

sytuacja bycia wystawionym na ocene osdb z zewnatrz.

Jesli masz ochote pogtebié¢ wiedze oraz praktykowaé autoprezentacje i
wystapienia publiczne w bezpiecznym, przyjaznym srodowisku to zapraszamy

na szkolenia w ramach ,Szkoty kompetencji wolontariackich”.

Szczegdty znajdziesz na Miejskim Portalu Wolontariatu ochotnicy.waw.pl.

Zapraszamy!
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Oddychanie,
ktore obniza stres

START

Wciagnij powietrze nosem liczac do 4

Zrob kilka powtorzen.
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Wypusc¢ powietrze ustami liczac do 4
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Masz ochote na wiecej?

Odwiedz Miejski Portal Wolontariatu, zeby zapoznaé sie z oferta
bezptatnych szkolen i wsparcia psychologicznego dla wolontariuszy
i wolontariuszek oraz skorzystaé z biblioteki materiatéw edukacyjnych.
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projekt wspéHinansuje
miasto stoteczne
‘Warszawa
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