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AUTOPREZENTACJA

Cele:
» Ksztaltowanie umiejetnosci i poznanie narzedzi kreowania wlasnego wizerunku
» Zaznajomienie z zasadami pierwszego wrazenia
» Ksztaltowanie umiejgtnosci przygotowania wystapienia publicznego na okre§lony
temat
» Doskonalenie umiejgtnosci autoprezentacji
» Zarzadzanie stresem

Pojgcia:
» Autoprezentacja
» Pierwsze wrazenie
» Wystapienie publiczne
» Narzedzia kreowania wizerunku

Przebieg zajeé:

Uswiadomienie uczniom, znaczenia pierwszego wrazenie jakie wywieramy na otoczeniu.
Celem zaje¢ bedzie analiza 1 refleksja nad sposobem w jaki jestem odbierany przez otoczenie,
nad wrazeniem jakie robig na poczatek. Uczniowie poznaja zasady przygotowanie wiasnego
wystapienia, zapoznaja si¢ ze sposobami radzenia sobie ze stresem. Zajecia beda prowadzone
z uzyciem kamery, poszczegdlne wypowiedzi ucznidow beda nagrywane 1 omawiane.
Cwiczenia:

»Jak Ci¢ widza”

,»Wchodze do nowego miejsca”

Zasady dobrego wystapienia publicznego - przygotowanie 3 minutowe]j prezentacji przez 3
grupy ucznidow w okre$lonym celu (zaproszenie na..., podzigkowanie za..., informacja o...,
Uczniowie wypisuja minimum po 10 umiejgtnosci, osiagnigc i zalet, odczytuja po 3 wybrane
Praktyczne rady jak radzi¢ sobie ze stresem

Uczniowie przygotowuja 2 minutowe wystapienie

Prezentacja przed kamer, odtworzenie nagrania i udzielanie informacji zwrotnej



KOMUNIKACJA WERBALNA | POZAWERBALNA Z ELEMENTAMI

ASERTYWNOSCI

Cele:

» Ksztattowanie umiejgtnosci nadawania i odbierania komunikatow

» Ksztattowanie umiejgtnosci kreowania wtasnego wizerunku w komunikacji
pozawerbalnej

> Cwiczenie umiejetnosci nawiazywania kontaktow z ludzmi, budowania prawidlowej
komunikacji.

» Zaznajomienie z regulami 4 uszu i 4 ust - schemat Von Thuna

» Zaznajomienie z zasadami asertywnosci.

Pojecia:
» komunikat,
» komunikacja werbalna i pozawerbalna
» szumy komunikacyjne
» odzwierciedlanie
» asertywnos$¢
» konstruktywny feetbeck

Przebieg zajec:

Uswiadomienie uczniom, roli komunikacji w spoleczenstwie, domu, rodzinie, szkole. Celem
zaje¢ bedzie analiza i refleksja nad sposobem w jaki komunikuje si¢ z otoczeniem.
Uswiadomienie sobie cech prawidtowego komunikatu i préba wypracowania i prze¢wiczenie
skutecznego porozumiewania sig. |
Cwiczenia:
Poznanie si¢ ,,imig 1 gest”
Uczniowie rysuja swoj herb ,ja, rodzina, szkota, marzenia”, prezentacja w parach
Wprowadzenie teorii - model 4 uszu i 4 ust, komunikaty ,,JJA” i Komunikat ,, TY”
Komunikacja pozawerbalna: SMS, ,,ustawianie si¢ wg miesiaca urodzenia- bez
uzycia stow, ,,uktadamy Magiczne kwadraty”
Komunikacja werbalna: podyktuj rysunek, historia napisana na podstawie 3 kart,,
wspoélnie wymyslamy i1 opowiadamy bajke
Szumy w komunikacji: - Zabawa w 3 rzedy , ,,Przegadaj partnera”
Asertywnos$c - prawa Fansterhaina, odmawianie, przyjmowanie pochwat
1 przyjmowanie krytyki
Podsumowanie i informacja zwrotna dotyczaca komunikacji bedzie udzielana na
zakonczenie kazdego ¢wiczenia w postaci konstruktywnego feetbecku.



Autoprezentacja - w psychologii sposéb, w jaki kazdy cztowiek poprzez swoje
wypowiedzi, zachowania i sygnaty niewerbalne komunikuje na zewnatrz kim jest,
albo za kogo chciatby by¢ uwazany.

Zrodto Wikipedia

Komunikacja niewerbalna jest procesem miedzyludzkim wyjgtkowo ztozonym, a dotyczy

e ludzi,

* stow,

* tonu gtosu

* iruchéw ciata.
Nalezy przy tym pamieta¢, ze nie stuzy do wyzyskiwania i zdominowania innych ludzi przez
mozliwo$¢ odczytania ich sekretdw i mysli, ale jej znajomo$¢ ma na celu da¢ cztowiekowi
lepszy wglad w istote komunikacji z innymi, aby mdgt ich i w zwigzku z tym siebie lepiej
zrozumie€. Umiejetno$¢ odczytywania niewerbalnych znakéw pomaga tatwiej zyé, podczas
gdy jej brak powoduje strach, uprzedzenia i czyni nas bardziej krytycznymi w stosunku do
innych. Pracg, ktéra data poczatek wspdtczesnym badaniom nad mimikg i mowg ciata byta
ksigzka, znanego ewolucjonisty, Darwina pt. ,,0 wyrazie uczuc¢ u cztowieka i zwierzat”. Od
1872 roku, w ktdérym zostata ona opublikowana, badacze odnotowali okoto miliona
niewerbalnych sygnatéw. Miedzy innymi odkryto, ze:

* 7% znaczenia danej wiadomosci zawarte jest w stowach,

* 38% w brzmieniu gtosu, jego tonie i modulacji,

* 55% w $rodkach niewerbalnych.
Wiedza o czlowieku =zalezy wiec w bardzo duzej mierze od naszej
spostrzegawczosci i zdolnosci odczytywania jego komunikatow. Wystarczy, po
zaznajomieniu sie z podstawami tej dziedziny wiedzy o cztowieku, poswieci¢ 5 minut na
przestudiowanie i odczytanie gestow innych osdb, a takze poznac swoje gesty, aby stac sie,
po stosunkowo niedtugim czasie, ekspertem w tej dziedzinie. O tym, ze mozna sie tego
nauczy¢ przekonuje fakt, ze bardziej spostrzegawcze od mezczyzn sg kobiety. Posiadajq one
bowiem lepsza umiejetnos¢ rozszyfrowania niewerbalnych sygnatéw, jak réwniez
dostrzegania szczegotow. WiekszoS¢ z nich nauczyta sie tego obcujac z cudzymi, czy
wychowujac wihasne dzieci. Podczas pierwszych lat zycia dziecka matka korzysta gtéwnie z
niewerbalnych $rodkéw przekazu w kontaktach ze swojq pociechg i sitq rzeczy trenuje swojq
~Kobiecg intuicje”. Wykorzystuje jg natomiast w wielu innych dziedzinach zycia, przektadajac
swoje zdolnosci skutecznie, cho¢ czesto nieSwiadomie, na kontakty z dorostymi. Okazuje sie,
ze niektére z nich przekazywane sg genetycznie, ale wiele z naszych zachowan
niewerbalnych jest nie tylko wyuczona, ale rowniez znaczenie tych ruchdw jest i gestow jest
zdeterminowane kulturowo. Jednym z najwiekszych btedéw jakie mozemy popetni¢ bedac
nowicjuszem w tej dziedzinie jest interpretowanie pojedynczych gestow w oderwaniu
od innych niewerbalnych sygnatéw lub sytuacji w ktorej sie znajdujemy. Mowa ciata sktada
sie ze ,,st0wW”, ,,zdan” i ,,znakéw przestankowych”. I prawdziwe znaczenie ,,stowa” mozemy
poznac¢ dopiero, gdy zostanie ono umieszczone w ,zdaniu”. Wtedy dopiero mozemy okresli¢
prawdziwe uczucia i nastawienie danej osoby. Jednakze to nie wszystko. Spostrzegawczy
obserwator bedzie potrafit odczyta¢ te niewerbalne ,zdania” i jednoczesnie zestawic je
z wypowiedzig stowng. Wiasnie obserwacja zespotdéw gestéw a takze zgodnosci werbalnego i
niewerbalnego przekazu informaciji jest kluczem do Scistej interpretacji jezyka ciata.

Z tekstu Agnieszki Zielonka-Sujkowskiej Osrodek Psychologiczno-pedagogiczny RAZEM



Prawidlowa postawa - pierwsze wrazenie

Pierwsze wrazenie wyrabiamy sobie w ciggu 30 sekund. To zbyt krétki czas aby cokolwiek
powiedzieC poza przywitaniem sie. Silnie wptywa ono na nastawienie do drugiej osoby
i trudno je potem zmieni¢( wymaga czasu i pracy) wart wiec zaplusowaé na poczatku
stosujac sie do ponizszych wskazowek:

* wejs¢ dynamicznie

» zatrzymac sie spokojnie i pewnie

* nawigza¢ kontakt wzrokowy

» uSmiechnac sie, rozluzni¢ miesnie twarzy

* powitaé gosci...

* przedstawic sie

* mdwic wyraznie, zdecydowanie, spokojnie, naturalnie
» stosowac otwarte, miekkie, poziome gesty

+ sta¢ pewnie wyprostowanym i rozluznionym

* rece trzymac luzno wzdtuz ciata

» wykonywac swobodne gesty

» utrzymywac bliski bezposredni kontakt z rozmdéwcami

Struktura wypowiedzi (3x powiedz)
* powiedz co chcesz powiedzie¢
* powiedz TO
* powiedz co juz powiedziate$

Przestrzen
e Intymna (do 0,5 m)
* Towarzyska (od 0,5 mdo 1,5 m)
* Spoteczna (od 1,5 mdo 4,0 m)
* Publiczna (pow. 4.0 m)

Cel wystapienia
Cel wystgpienia/prezentacji powinien by¢:

e Jasny

* Konkretny
* Mierzalny
*  Ambitny

* Realistyczny

* Osadzony w czasie

*  WartoSciowy

* Mozliwy do przyjecia

Przygotowanie wystapienia
1. KTO?
Przedstaw siebie, powiedz w jakiej roli wystepujesz, kogo reprezentujesz, jakg funkcje
petnisz.
2. DO KOGO?
Jaka jest liczebnos$¢, wiek, ptec, status spoteczny, przekonania twoich stuchaczy. Czy
grupa jest jednorodna?



3. W JAKIM CELU?
Dlaczego zabierasz gtos i co chciatbys$ osiggnac:
* wystgpienie informacyjne (przekazanie informacji)
* wystgpienie perswazyjne (przekonanie do swoich racji, ugruntowanie
dotychczasowych przekonan, pobudzenie do dziatania)
» wystgpienie okoliczno$ciowe (z okazji...)

4, CO?
O czym bedziesz méwic? Temat i teza wystgpienia.

5. JAK?

Wstep
* powitaj publicznos¢
* przedstaw sie - dlaczego tu jestes?
* przedstaw temat
* przedstaw cele wystapienia
» zaprezentuj ,spis tresci” - gtdwne punkty twojego wystgpienia (2-5)
» okresl, jak dtugo bedziesz mowic
* zaproponuj czas na pytania
» skup uwage publicznosci ,przynety”

Rozwiniecie
* teza
* uzasadnienie tezy
* powtdrzenie tezy

W rozwinieciu mozna dokona¢ podziatu na mniejsze czesci, wspiera¢ gtdwne
tematy przyktadami, ilustracjami..., czeSciowo podsumowaé w potowie (zwhaszcza
przy dtuzszych wystgpieniach), ,czasowac” gtéwne watki.

Zakonczenie
» zapowiedz zakonczenia
podsumowanie - przypomnienie tematu, pobudzenie do dziatania
pytania/dyskusja
podsumowanie i wnioski
* pozytywne zakonczenie

6. GDZIE i KIEDY?
Jakie jest fizyczne otoczenie wystgpienia. W pracy, po pracy, w okresie
$wigtecznym

7. ILE CZASU?

Jesli mam mowic przez 10 minut, potrzebuje na przygotowania tygodnia, jesli
15 minut - 3 dni, 30 minut - 2 dni, jesli mam mowic godzine, to moge zaczac¢
natychmiast.” - Woodrow Wilson

Zachowanie podczas wystapienia

Zachowanie niewerbalne:
» kontakt wzrokowy - czesty, w miare mozliwosci z kazdym stuchaczem



* postawa ciata - wyprostowana

» gestykulacja - naturalna, energiczna, swobodna
* mimika twarzy - adekwatna do tresci

* sita glosu - zalezna od wielkosci audytorium

* intonacja - wyrazajgca zaangazowanie

« tempo moéwienia - zywe, zréznicowane

Zachowanie werbalne:
* pauzy (skupiajg uwage)
* wyrazna artykulacja
* poprawna dykcja
« gramatyczna poprawnos¢
* krotkie zdania
» czasowniki w stronie czynnej, w czasie terazniejszym
* zrozumiate stownictwo
« obrazowo$¢ stylu (przyktady, poréwnania)
« stosowanie pytan
* rowny rytm

Jak walczy¢ z trema

1. Przygotuj sie
» dobrze opanuj tres¢ wystgpienia, szczegdlnie dobrze poczatek
» przedwicz je
 staraj sie poznac swoich stuchaczy
* przygotuj odpowiedzi na mozliwe pytania

2. Sprawdz wszystko, co sie da
* skontroluj pomieszczenie i sprzet
* pamietaj o swoich notatkach
* nie zapomnij kota ratunkowego (aspiryny, chusteczki, zapasowych rajstop)
« przyjdz wczesniej
 stan przed lustrem (popraw fryzure, makijaz)

3. Zapewnij sobie poczucie komfortu psychicznego i fizycznego
*  Wypocznij, wyspij sie
* ubierz sie wygodnie
* nie jedz zbyt wiele, nie pij alkoholu ani napojow gazowanych

4. Podczas wystapienia
» podejdz do swojego miejsca pewnym krokiem
* wyprostuj sie
* nie zaczynaj méwic od razu, odlicz po cichu do trzech
 uSmiechnij sie
* pamietaj o kontakcie wzrokowym ze stuchaczami
* nie méw o zdenerwowaniu i stresie (w niektorych sytuacjach)
*  moOw wiasnymi stowami - nie czytaj z kartki
* nie nasladuj nikogo - méw we wiasnym stylu
» stosuj techniki angazujace stuchaczy



Pomoce

PROPOZYCIE

ZALETY

WADY

Przedmioty, gadzety

- realistyczne

- odwotujq sie do bezposredniego
doswiadczenia, odpowiednie dla
wszystkich typéw publicznosci

- odwracajq uwage od
prezentera

- nie sg widoczne podczas
prezentacji dla wszystkich oséb

Odrecznie przygotowane
plakaty, folie, opisy na

- w ich przygotowanie mozna
zaangazowac stuchaczy

- mogaq sugerowac brak
profesjonalizmu prowadzacego

tablicy - odwotujg sie do spontanicznosci |- zabierajq czas podczas
- tworzg twdrcza, nieformalng prezentac]i
atmosfere - wymadajq duzej sprawnosci w
czytelnym i szybkim pisaniu
- nieodpowiednie w sytuacjach
oficjalnych
Flipcharty - wygodne, mozna je wszedzie - nie s czytelne dla grup
zabrac ponad 30 osobowych
- nieodpowiednie
w sytuacjach oficjalnych
Hand-outy - stwarzajg mozliwos¢ sprawnego |- odwracajgq uwage
przygotowywania notatek od prezentera
- odpowiednie dla wszystkich
typow
Przezrocza - profesjonalny wyglad - muszg by¢ starannie
przygotowane na |. nopilitujq prezentera w oczach ~ |Wykonane
komputerze publicznosci - nie moze by¢ ich zbyt wiele,

- sq widoczne w o$wietlonym
pomieszczeniu - nie trzeba gasic¢
Swiatta

by nie zanudzi¢

- wymagajq dobrego
osSwietlenia sali z tytu

Prezentacje z uzyciem

- nobilitujg prezentera w oczach

- wymagajq specjalistycznego

komputera publicznosci sprzetu
- mozliwo$¢ uatrakcyjnienia - w przypadku jakiejkolwiek
przekazu wizualnego awarii prezenter pozbawiony
jest najistotniejszej czesci
wystgpienia
- s najmniej interaktywne,
publiczno$¢ jedynie w roli widza
Filmy video - pokazujq akcje - wymagajq odpowiedniego

- wprowadzajg réznorodnosc¢

sprzetu
- s kosztowne w produkdcji




Informacja zwrotna

* Jest przekazywana w pozytywnej intencji
» Stuzy odbiorcy, nie nadawcy

» Jest konkretna, szczegétowa

» Jest udzielana bezposrednio po...

» Zawiera opis sytuacji nie jej ocene

* Zaczyna sie od komunikatu ,Ja”

* ,Kanapka”
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