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TRUDNA SZTUKA SKUTECZNEJ AUTOPREZENTAC]I

Dobra autoprezentacja jest jedng z cennych umiejetnosci spotecznych, pomocng w osigganiu
celéw i uktadaniu sobie dobrych relacji z ludzmi. Rozwijanie tej zdolnosci jest wazne réowniez
dla naszej samooceny i pewnosci siebie. Swiadomos¢ tego, ze potrafi sie sprawia¢ korzystne
wrazenie, wzmacnia nasze poczucie witasnej wartosci i dodaje nam odwagi w podejmowaniu
zyciowych wyzwan.

Autoprezentacja jest sposobem, w jaki - poprzez swoje zachowania - wypowiedzi i sygnaty
niewerbalne, komunikujemy innym ludziom kim jesteSmy, a czasem tez - za kogo chcemy
by¢ uwazani. Jest to interpersonalna i osobista kompetencja, umozliwiajgca nam w spojny,
Swiadomy i znajdujacy sie pod naszg kontrolg sposob kreowac swoj wizerunek.

Umiejetno$¢ dobrej autoprezentacji wigze sie rowniez z wiekszg Swiadomoscig siebie,
swoich atutéw i silnych stron, ale tez niedostatkéw i stron stabszych. To bardzo istotne.
Wprawdzie istniejg pewne uniwersalne zasady autoprezentacji (informacje na ten temat,
w formie materiatéw dla ucznidéw, znajdujg sie w Karcie pracy), jednak tak naprawde
kazdy, w oparciu o nie, powinien znalez¢ swéj indywidualny ,sposob na siebie”. Nie cho-
dzi tu przeciez o to, zeby wszyscy nasi podopieczni zaczeli sie od teraz zachowywac jak
amerykanscy sprzedawcy samochodéw, ale zeby, zachowujgc swoj indywidualizm i wta-
sny styl, wydobyli z siebie na Swiatto dzienne wszystko to, co najlepsze. Warto jasno pod-
kresli¢, ze w autoprezentacji nie chodzi o to, by udawac kogos, kim sie nie jest, gra¢ jakas
role, ale pozostac sobg, jedynie uwypuklajgc swoje zalety i pozwalajgc im przy¢mic wady.
Koncentracja na zaletach sprawia, ze wady stajg sie mniej widoczne. Nie warto nato-
miast probowac catkowicie ich ukrywac - trudno wypas¢ wiarygodnie, twierdzac, ze nie
ma sie zadnych wad; nie ma tez powodu, by to robi¢ - wady sg bowiem rzeczg ludzka.
Lepiej odwracac od nich uwage, pomniejszac ich rozmiary, a czasem nawet (bo nie zawsze
to mozliwe) przedstawiac je jako zalety (,dobre strony moich wad"). Z badan naukowych
wynika zresztg, ze osoby ogdlnie kompetentne, ale majgce jakg$ drobng wade lub popet-
niajgce drobne btedy (np. upuszczajgce dtugopis), budzg wiekszg sympatie od os6b row-
nie kompetentnych, ale pozbawionych wad. Udowodniono, ze (niestety) podczas rozmow
kwalifikacyjnych budzenie sympatii moze mie¢ znaczacy wptyw na decyzje rekrutera.

Zagadnienie naszych niedostatkéw i popetnianych btedow jest w kontekscie autopre-
zentacji szczegdlnie interesujgce i wazne. Zwitaszcza wowczas, kiedy bardzo zalezy nam
na dobrych efektach (np. podczas rozmowy o prace, publicznego wystgpienia czy pozna-
wania nowych 0soéb), czesto koncentrujemy sie na tym, by nie popetni¢ btedu, i moze
nam towarzyszy¢ mysl ,tylko zebym nie popetnit(-a) zadnego btedu!”, albo ,jesli popetnie
jakis btad, zbtaznie sie". Z catg pewnoscig nie pomoze to nam w autoprezentacji - wzbudzi
w nas lek (a im bardziej jesteSmy zestresowani, tym trudniej nam dobrze wypasc), a nawet
moze zadziata¢ jak samospetniajgca sie przepowiednia. Lepiej nastawic sie optymistycz-
nie i powiedzie¢ sobie ,potrafie dobrze wypas¢, a jesli co$ péjdzie nie tak, to i tak sobie
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poradze”. Zrelaksowani faktycznie wypadamy lepiej, bo wydajemy sie bardziej pewni sie-
bie, a kiedy tacy jesteSmy, inni nabierajg przekonania, ze najpewniej mamy ku temu swoje
powody, i oceniajg nas lepiej.

Zreszty, wcale nie warto az tak obawiac sie popetnienia btedu.

Wazne!

Badania wskazujg, ze kiedy popetniamy btad, to my sami zwracamy na to najwiekszg
uwage - znacznie wiekszg niz rozmowcy. Istotne jest to, jak sie zachowamy pézniej.
Jesli sie wyraznie zdenerwujemy czy przejmiemy, zaczniemy nadmiernie przepra-
szac i stracimy rezon, to na pewno zwrdoci uwage rozmowcy i sprawi, ze bedzie sie
on zastanawiat nad zrédtem naszej niepewnosci. Najlepiej wiec zrobi¢ cos przeciw-
nego - zachowywac sie tak, jakby sie nic nie stato, obrocic¢ sprawe w zart lub krétko,
uprzejmie przeprosic (jesli mamy za co) i wréci¢ do przerwanego watku. Takie ,,natu-
ralne” zachowanie spowoduje, ze nasz btad réwniez rozméwcy wyda sie dos¢ zwy-
czajny (a nawet, ze pozostanie niezauwazony).

| jeszcze jedno - kiedy np. podczas rozmowy kwalifikacyjnej mamy do ujawnienia jaka$
stabg strone (np. brak doswiadczenia zawodowego), lepiej nie zwleka¢ z tym do ostatniej
chwili, ale ujawni¢ jg na poczatku, a dopiero w drugiej potowie rozmowy moéwi¢ o swoich
zaletach (np. ,szybko sie ucze”, ,to od dawna mnie fascynuje”, ,zawsze chciatam pracowac
wtasnie w tej firmie, jestem bardzo zmotywowana”, ,jestem pewny, ze moje kompeten-
cje odpowiadajg wymaganiom...”). W ten sposob prezentujemy sie jako osoby skromne,
szczere i niemajgce nic do ukrycia, a dzieki efektowi Swiezosci to ostatnio przekazane
przez nas informacje (a wiec te o zaletach) szczeg6lnie zapadng w pamiec rozmowcy. Jesli
do tego wzbudzimy jego sympatie, nasze szanse na prace wzrosna.

Rozmawiajgc o autoprezentacji, warto przy okazji poruszy¢ kwestie powierzchownych
ocen. To cenna umiejetnos¢ - umiec robi¢ dobre wrazenie na innych - ale warto pamie-
tac, ze niekoniecznie stanowi ona o wartosci cztowieka. Ludzie o wspaniatym wnetrzu cza-
sem nie potrafig pokazac sie z dobrej strony, z kolei bywa i tak, ze osoby o nieczystych
intencjach i niezbyt dobrych charakterach potrafig wywiera¢ bardzo korzystne wrazenie.
Dobrze jest wiec uczy¢ sie autoprezentacji, ale w swojej ocenie innych ludzi nie opierac
sie jedynie na pozorach.

Na umiejetnos¢ dobrej autoprezentacji sktadajg sie inne kompetencje spoteczne i osobi-
ste, ktére warto dodatkowo rozwija¢ w uczniach, m.in: umiejetnos¢ werbalnego i niewer-
balnego komunikowania sie, asertywnos¢, kontrola reakcji emocjonalnych, umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem, samo$wiadomo$¢, empatia. Cwiczenia proponowane w niniej-
szym scenariuszu bedg je rowniez rozwijac. Warto jednak poszerzac te tematyke i poswieci¢
jej wiecej czasu i uwagi.

Podczas zaje¢ warto zwroci¢ uwage na te osoby, ktore niezbyt chetnie biorg udziat w ¢wi-
czeniach, unikajg publicznego wystepowania czy zabierania gtosu badz zdradzajg wyrazne
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oznaki stresu, zdenerwowania czy nieSmiatosci. Z reguty w tego typu zajeciach najchetniej biorg
udziat te osoby, ktdre juz sg pewne siebie i Swiadome skutecznosci swojej autoprezentacji. Nie
ma w tym nic ztego - pamietajmy jednak o tym, by osoby te nie zdominowaty zajec i by zostato
pole do popisu réwniez dla tych mniej Smiatych. Jednak jesli ktos naprawde wyraznie nie chce
publicznie wystepowac, nie nalezy tej osoby zmusza¢, bo mozna jeszcze pogtebic jej lek - zapa-
mietajmy jg i zaplanujmy dla niej jakie$ dodatkowe wsparcie, moze indywidualne zajecia psy-
choedukacyjne z psychologiem, a moze po prostu wiecej okazji do zabierania gtosu w codzien-
nych, bardziej ,neutralnych” sytuacjach (np. podczas lekcji przedmiotowych). Z tych samych
powoddw lepiej unikac wszelkich form oceniania wystgpien uczniéw (np. na skali punktowej)
- rywalizacja nigdy nie stuzy rozwojowi, a punktowanie demobilizuje (zamiast mobilizowac)
te osoby, na ktérych zaangazowaniu szczegdélnie nam zalezy, czyli te, ktére z autoprezentacjg
jeszcze nie radzg sobie zbyt dobrze i osiggajg niskie wyniki. Cenne sg natomiast merytoryczne
informacje zwrotne - co uczen zrobit dobrze, a nad czym (i w jaki sposdb) powinien popracowac
- w tej kolejnosci, zaczynajgc od pozytywu. Komunikat powinien tez by¢ zakonczony jakgs$ pozy-
tywng konkluzjg, ktéra doda uczniowi wiary w siebie, np. ,Mysle, ze kiedy popracujesz troche
nad mowg ciata, bedziesz naprawde dobrze wypadac podczas wystapien publicznych”. Warto
podkresla¢, ze dobra autoprezentacja to nie jest cos, z czym ludzie sie rodzg, ale umiejetnos¢,
ktérg mozna opanowac dzieki regularnym ¢wiczeniom oraz podejmowaniu zyciowych wyzwan.

Warsztat skonstruowany jest gtéwnie z myslg o uczniach szkét ponadgimnazjalnych, jed-
nak po dostosowaniu poziomu trudnosci (np. uzywanego jezyka przez osobe prowadzacg)
z powodzeniem mozna go przeprowadzi¢ rowniez w gimnazjum. Ze wzgledu na ciggtos¢
poruszanych zagadnien, najlepiej przeprowadzi¢ te zajecia w jednym, dwugodzinnym
bloku.
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