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Zrédto: StockSnap, domena publiczna.

Autoprezentacja, okreslana takze jako manipulowanie wywieranym wrazeniem, to proces
kontrolowania sposobu, w jaki widzg nas inni ludzie. Autoprezentacja jest nieodzownym
elementem naszych codziennych kontaktow zawodowych i prywatnych. Nasze zyciowe
sukcesy zalezg w duzej mierze od tego, jak jesteSmy postrzegani i oceniani przez innych
ludzi. Glownym celem autoprezentaciji jest spowodowanie, aby inni postrzegali nas
pozytywnie - jako osoby inteligentne, kompetentne, sympatyczne, wiarygodne, godne
zaufania. A to pozwala nam uzyskac to, czego pragniemy, np. zdoby¢ wymarzona prace,
uznanie szefa lub przychylnos¢ wybranki naszego serca.

Twoje cele

» Wyjasnisz pojecia: autoprezentacja, autopromocja, mowa ciata, mimika, gesty.
o Scharakteryzujesz techniki autoprezentacii.
e Ocenisz skutecznos¢ technik autoprezentacii.
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Przeczytaj

W codziennym zyciu autoprezentacja jest nie do unikniecia - kazdego dnia spotykamy
nowe, nieznane nam osoby, na ktorych (Swiadomie, bagdz nie) chcemy wywrzec¢ okreslone
wrazenie.

o [bold]W jakich[br]sytuacjach dokonujemy[br] autoprezentaciji?[ /]J{color=#cc3366}

» Gdy mamy|[br] do osiggniecia[br] jakis cel (np. rozmowa[br] kwalifikacyjna, randka,
[br] awans, egzamin).{color=#993366}

» JesteSmy w centrum[br] uwagi (np. wystapienie[br] publiczne, pozowanie [br]do
zdjecia, przyjecie).{color=#991A4D}

» Zalezy nam [br]na pozytywnejsamoocenie[br] - czujemy si¢ lepiej,[br] kiedy
myslimy, ze inni[br] dobrze o nas mysla.{color=#660033}

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

W obiegowej opinii autoprezentacja odbierana jest czesto negatywnie - jako przechwalanie
sie, kreowanie falszywego wizerunku, manipulowanie innymi ludZmi. OczywiScie
spotykamy czasem ludzi, ktorzy ktamig na swoj temat, przedstawiajg falszywy wizerunek
wlasnej osoby, np. cechy lub umiejetnosci, ktorych w rzeczywistosci nie majg. Taka
autoprezentacja jest bardzo ryzykowna i krotkowzroczng strategia — ktamstwo zazwyczaj
wychodzi na jaw, a ktamca traktowany jest jako osoba nieuczciwa i niegodna zaufania.

Zazwyczaj jednak autoprezentacja jest zjawiskiem pozytywnym. Troska o wizerunek
spoteczny skitania nas do kontrolowania swoich zachowan i dopasowywania ich do réznych
sytuacji spotecznych.

yobraz sobie, jak ludzie mogliby sie zachowywac¢, gdyby nie obchodzita ich reakcja

otoczenia - co by mowili, robili, jak by wygladali, jak okropnie mogliby pachniec...

Taktyki autoprezentacyjne

Praktycznie wszystkie nasze zachowania, stowa, gesty mogg stuzy¢ autoprezentacji. Zabiegi
zmierzajgce do zakomunikowania innym, ze cztowiek ma pewne cechy lub ze jest osobg


javascript:void(0);

danego typu, okreslamy jako taktyki autoprezentacyjne. Przyjrzyjmy sie¢ tym najczesciej
stosowanym.

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Zachowania niewerbalne

Zachowania niewerbalne, takie jak wyraz twarzy, wyglad zewnetrzny, spojrzenie, pozycja
ciala czy gesty, takze stuzg przekazywaniu informaciji o sobie - swojej osobowosci, nastroju,
postawach, opiniach, statusie spotecznym.

o [bold]zachowania[br] niewerbalne[ /]{color=#cc3366}
» wyglad zewnetrzny {color=#993366}
= mimika i gesty {color=#660033}

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wyglad zewnetrzny

»Nie szata zdobi cztowieka”? Powiedzenie to
stoi w sprzecznosci z naszym codziennym
doswiadczeniem, bo stroj stanowi bardzo
istotny czynnik w kreowaniu naszego
wizerunku. Ta sama osoba ubrana w dobrze
skrojony garnitur albo podarte dzinsy,
wyciagniety podkoszulek i glany robi na nas
odmienne wrazenie. Stroj odgrywa duza role
zwlaszcza w kontaktach zawodowych, gdzie
ubieranie si¢ niezgodne z tzw. dress codem
jest wyjatkowo zle widziane.

Zrédto: domena publiczna.

Mimikai gesty

Dzieki mimice mozemy wyraza¢ swoje emocje. Na ogot robimy lepsze wrazenie wtedy, gdy
demonstrujemy pozytywne emocje (zadowolenie, odprezenie, rados¢), a nie negatywne
(strach, ztoS¢, przygnebienie). JesteSmy oceniani korzystniej takze wtedy, gdy okazujemy


javascript:void(0);

emocje odpowiednie do sytuacji, na przyktad radosc¢ z sukcesu kolegi czy zatroskanie
cudzym nieszczesciem - niezaleznie od tego, co w rzeczywistosci czujemy.

Takze gesty i ruchy ciala wykorzystywane sg do uzyskania pozadanego wrazenia. Na
przyklad staramy sie wyglada¢ na wyzszych, wciggamy brzuch, prostujemy plecy,
poprawiamy wtosy. Kiedy chcemy sprawia¢ wrazenie otwartych i odprezonych, bardziej
pewnych siebie, wtedy nie krzyzujemy rak na piersiach albo zaktadamy noge na noge.
Osoby na eksponowanych stanowiskach, petnigce wtadze, maja zazwyczaj wyprostowang
sylwetke i pewne, zdecydowane ruchy.

Zwré¢ uwage na mezczyzne z mikrofonem, jego postawe, mimike, ubiér. Kim moze by¢, a kim raczej nie jest?
Jakie tematy moze, a jakich na pewno nie porusza? Na podstawie zdjecia, bez kontekstu, nadal mozemy
uzyskac sporo informacji, ktére celowo badz nieSwiadomie nam przekazat.

Zrédto: Matheus Bertelli, domena publiczna.

Stownik

atrybucja

whniosek, jaki wyciggamy odnosnie do przyczyn jakiego$ zdarzenia
autoprezentacja

proces kontrolowania sposobu, w jaki widzg nas inni ludzie

autopromocja

promowanie siebie



dylemat skromnosci

wiecej sympatii w cudzych oczach dodaje raczej pomniejszanie wlasnych sukcesow niz
chwalenie si¢ nimi; z drugiej strony ludzie moga potraktowac nasze skromne
autoprezentacje dostownie lub jako wyraz niskiej samooceny

ingracjacja

strategia budowania pozytywnego wizerunku w oczach innej osoby przez schlebianie jej
za pomocg komplementow, prezentdw, przytakiwania, wyrazania swojej troski
i gotowosci do pomocy

taktyki autoprezentacyjne

rodzaje zachowan stosowane w celach autoprezentacyjnych



Gra interaktywna

Polecenie 1

Rozwiaz interaktywny quiz i sprawdz swojg wiedze na temat autoprezentacji.
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Cwiczenie 1

Question: ...

e o

Sprawdz swoja
wiedze
o autoprezentacji.

Poziom Limit czasu: Twaj ostatni

7 min
tatwy -

trudnosci: wynik:

‘ Uruchom

Utz pytanie quizowe dotyczace tematu lekcji i daj je do rozwigzania innym uczniom.



Sprawdz sie

Pokaz ¢éwiczenia: O @

Cwiczenie 1 @)

Uzupetnij tekst.

____________________________

poza centrum uwagi ’ ‘ zakupéw w supermarkecie ’ ‘ w centrum uwagi ’ ‘ pozytywnym ’

negatywnym ’ ‘ rozmowy kwalifikacyjnej ’ ‘ negatywne ’ ‘ pozytywne ’ ‘ ktamstwie ’

samej prawdzie ’

Cwiczenie 2 ¢
Zaznacz, co robimy, aby ochroni¢ swoj wizerunek.

() Przeczymy normom spotecznym.
() Zachowujemy sie przeciwnie do modelu zachowan grupy.

() Stajemy sie nonkonformistami.

() Komunikujemy otoczeniu przyjecie norm spotecznych.



Cwiczenie 3
Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

( ( Barbara Bogotebska, Monika Worsowicz
Retoryka i jej zastosowania

Poczatki retoryki opisowej (teorii retoryki) wiagzg sie z dziatalnoscia
pedagogiczng grupy filozoféw zwanych sofistami (V w. p.n.e.), ktérzy
propagowali ideat cztowieka - przywddcy ludu, tzw. demagoga.
Gtoszone przez nich poglady (m.in. ,cztowiek jest miarg wszechrzeczy”
- zatem nie ma jednej powszechnej prawdy, sg jedynie prawdy
,czastkowe”, w danej chwili wiarygodne/przekonujace dla cztowieka;
kazdego mozna przekonac¢ do uznania za prawde dowolnego zdania, jesli
tylko odpowiednio sie je zaprezentuje) oraz dziatania (odptatne
nauczanie wygtaszania przemoéwien i przekonywania do swoich racji, co
mogto doprowadzi¢ do wygrania sprawy sagdowej bez wzgledu na
wymowe faktéw) przyczynity sie do naduzywania stowa w celach
politycznych i finansowych.

Zrédto: Barbara Bogotebska, Monika Worsowicz, Retoryka i jej zastosowania, dostepny w internecie:
wydawnictwo.uni.lodz.pl [dostep 23.07.2020 r.].

Wyjasnij, czy starozytna retoryka moze by¢ okreslana jako jedna z technik autoprezentaciji.

|




Cwiczenie 4

Zapoznaj sie z tekstem zrédtowym i wykonaj ¢wiczenie.

(( Autoprezentacja

Dobry wizerunek liczy sie zawsze - najbardziej chyba jednak podczas
pierwszego kontaktu, kiedy to (czy chcemy tego czy tez nie chcemy)
,robimy” tzw. pierwsze wrazenie. (...)

Wiaze sie to z dwoma ciekawymi efektami. Pierwszy z nich to tzw.
efekt ,aureoli”, ktéry zachodzi, gdy pierwsze wrazenie, jakie robimy, jest
korzystne - nasze dalsze zachowania beda wtedy najprawdopodobniej
réwniez oceniane dobrze (o ile oczywiscie nie popetnimy strasznej gafy
lub btedu). Przeciwienstwem jest efekt ,rogéw” - zte pierwsze
wrazenie sktania naszego obserwatora do przypisywania nam nastepnie
raczej niekorzystnych atrybucji; trzeba sie wtedy (oj, trzeba!) niezle
nameczyc, aby poprawic tak splamiony wizerunek.

Zrédto: Autoprezentacja, dostepny w internecie: zsrckp.pl [dostep 23.07.2020 r.].

Ktory z opisanych bohaterow bardziej przypadt Ci do gustu,
Alan czy Ben?

Alan: Intellaentny | pracowity | Impulsywny | Krytyczny | uparty | zazdrosny

Ben: zazdrosny | uparty | krytyczny | Impulsywny | pracowity | Intellgentny

Zrédto: Efekt aureoli, dostepny w internecie: monitorfx.pl [dostep 23.07.2020 r.], tylko do uzytku edukacyjnego.

Woyijasnij, co jest przyktadem efektu aureoli (gtosowanie na Alana czy na Bena).

[ )




Cwiczenie 5

Zapoznaj sie z tekstem zrédtowym i wykonaj ¢wiczenie.

(( Autoprezentacja

Zdobywanie sympatii innych przez moéwienie im mitych rzeczy - ta
taktyka dziata, gdy partner nie domysla sie ze chwalimy go po to aby
zdobyc¢ jego wzgledy - zréb to subtelnie i posrednio - skomplementu;j
,szersze Ja” np. firme w ktérej pracuje, jego biuro, jego sekretarke.

Zrédto: Autoprezentacja, dostepny w internecie: zsrckp.pl [dostep 23.07.2020 r.].

Zaznacz poprawne dokonczenie zdania.
Ponizszy tekst odnosi sie do...

konformizmu.
atrybucji.

nonkonformizmu.

o O O O

ingracjacji.



Cwiczenie 6

Zapoznaj sie z tekstem zrédtowym i wykonaj ¢wiczenie.

( ( Magdalena Suppan

Pracuje nad swojg samooceng i autoprezentacja

Wyobraz sobie, ze masz wygtosic¢ krotki wyktad na temat, ktory jest Ci
dobrze znany. Jan K. i Zygmunt S. rdwniez znajduja sie w takiej sytuaciji.
Obaj pod wzgledem merytorycznym sg niezwykle kompetentni. Jan K.
jest cztowiekiem zamknietym w sobie, niepewnym w kontaktach
spotecznych, ma wprawdzie dobry styl jezykowy, ale nie dowierza
wtasnym sitom (...). Odczuwa lek przed wygtaszaniem referatu.
Natomiast Zygmunt S. bardzo chetnie znajduje sie w centrum
zainteresowania. Nie odczuwa zbytniej tremy, poniewaz jest Swiadomy
swojej kompetenciji. (...) Podczas wyktadu dwdéch stuchaczy rozmawia
potgtosem. Jan K. mysli: ,Oni na pewno s3 innego zdania i zaraz beda
krytykowa¢ mojg wypowiedz”. Jest zmieszany, staje sie jeszcze bardziej
nerwowy i coraz czesciej zdarzajg mu sie przejezyczenia. Obawy Jana K.
potwierdzaja sie, jego wyktad faktycznie wypada zle. Zygmunt S.
postrzega te samg sytuacje nastepujaco: ,Ci dwaj zachowujg sie jak
dzieciaki w szkole. No c6z, dopdki nie przeszkadzajg innym, dopéty nie
ma to zadnego znaczenia”. Zygmunt S. spokojnie i pewnie kontynuuje
wyktad.

Zrédto: Magdalena Suppan, Pracuje nad swoja samoocena i autoprezentacja, dostepny w internecie: lublin.eu [dostep
23.07.2020r.].

Woyjasnij, jaki wptyw na autoprezentacje ma samoocena jednostki.

|




Cwiczenie 7 @

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

( ( Magdalena Suppan

Pracuje nad swojg samooceng i autoprezentacja

Zgodnie z zasadg Mehrabiana [w przypadku komunikatéw
ambiwalentnych, dotyczacych stanéw emocjonalnych, postaw i uczuc -
dop. red.] mniej wazne jest to, co méwisz, a bardziej istotne jest to,

w jaki sposob przekazujesz informacje. Oto procentowy udziat
poszczegdlnych kanatdow w procesie komunikacji:

Label : mowa ciata
Value : 65%

Label : stowa
Value : 10%

Label : ton gtosu
Value : 25%

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Zrédto: Magdalena Suppan, Pracuje nad swoja samoocena i autoprezentacja, dostepny w internecie: lublin.eu [dostep
23.07.2020r.].

Podaj nazwe rodzaju komunikacji dominujgcej na wykresie.

|




Cwiczenie 8

Zapoznaj sie z tekstem zrédtowym i wykonaj ¢wiczenie.

(( Jak sie ubraé na rozmowe kwalifikacyjng

Jezeli starasz sie o prace na stanowisku, na ktorym bedziesz miec
wtadze (np. manager), musisz wzbudzac autorytet (np. ksiegowa),
bedziesz petni¢ funkcje reprezentacyjng (np. sekretarka) lub bedziesz
miec kontakt z klientem (np. pracownik banku), zat6z stroj business

professional.

SUKIENKA

swobodny kré
l?iasyc‘zn? 1?ré_| 1 wyluzowane
dodatki
klasyceny kroy 1 wzorks lub
mne elementy dodajgee luzu

dlugese do kolan lub 3/4
z zakietern lub bez
jezeli sukienka bez zakietu

zawsze 2 rekawami

KOSTIUM
ze spodnica
lub spodniami

dowolny fason zakietu

zakiet krotki do dlugigy
spodnicy, dhugl do krotkig
spodnica zwykle oléwkowa
spodnica do kolan wyraznie

wystajaca spod zakisty

spodnie z kantem

i
1

ZAKIET
ze spodnica
lub spodniami

dowolny fason zakietu
wzorkl 1 inne elementy
dodajes luzu
spadnica do kolan lub 3/4
spodiie bez kantéw
dzinsy, sztruksy, chinosy

SUKIENKA

z zaldetem
lub szmizjerka

dewelny fason zakistu

suktenka 1 zakiet
nie muszq by kompletem
sukienka wyjsciowa lub wizytowa
dhugosé do kaolan

szmizjerka z dhugim rekawem
diugoesé do kaolan



B.
Zrédto: Jak sie ubrac na rozmowe kwalifikacyjna, dostepny w internecie: wczerni.pl [dostep 23.07.2020 r.].

Rozstrzygnij, ktory stréj (A - gorna ilustracja, czy B - dolna ilustracja) pasuje do opisane;j
sytuacji. Swoje zdanie uzasadnij.

Rozstrzygniecie:| tak v

Uzasadnienie:

[




Cwiczenie 9 @

Zapoznaj sie z tekstem zrédtowym i wykonaj ¢wiczenie.

(( Obronne i asertywne taktyki autoprezentacji

Wielu psychologdéw spotecznych zajmujacych sie problematyka
autoprezentacji wyrdznia obronne i asertywne wzorce autoprezentacji.

(...)

Asertywny styl autoprezentacji jest charakterystyczny dla oséb
pewnych siebie, pozytywnie oceniajacych efektywnos¢ wtasnych
zachowan. Dla takich osdb autoprezentacja jest okazja i narzedziem
realizacji pozagdanych celéw. Osoba asertywna traktuje autoprezentacje
jako wyzwanie, dzieki ktéremu moze zaprezentowac wtasne
mozliwosci, optymalnie zaspokoi¢ wtasne potrzeby. W sytuacji
spotecznego stresu (ekspozycji spotecznej, rozliczenia sie

z odpowiedzialnosci za wtasne zachowania) jednostka asertywna potrafi
skuteczniej broni¢ pozytywnego obrazu wtasnej osoby, jej
autoprezentacja jest wyrazista i jednoznacznie pozytywna.

Zrédto: Obronne i asertywne taktyki autoprezentacji, dostepny w internecie: certyfikatyprzezinternet.pl [dostep
23.07.2020r.].

Woybierz przyktadowe taktyki autoprezentaciji.
(] autopromocja
(] przeprosiny
(] suplikacja

OJ

usprawiedliwienie

J



L ingracjacja
(] $wiecenie przyktadem

(] wymowki



Cwiczenie 10 @

Zapoznaj sie z tekstem zrédtowym i wykonaj ¢wiczenie

( ( Grzegorz Tomicki

Autopromocja

Ludzie, ktérzy prébujg wywrzeé wrazenie kompetentnych (...) po
pierwsze, grozi im zetkniecie sie z paradoksem autopromocyjnym.
Poniewaz ludzie naprawde wybitni nie potrzebujg dodatkowo
prezentowac swoich umiejetnosci, aktywne promowanie siebie moze
w oczach otoczenia stanowi¢ dowdd, ze dana osoba w rzeczywistosci
wcale nie jest kompetentna. (...)

Drugim problemem w autopromocji jest bilansowanie zdobywanej
sympatii z autorytetem. Chociaz cztowiek manifestujacy swoje
umiejetnos$ci wywiera wrazenie bardziej kompetentnego, autopromocja
czesto powoduje brak sympatii otoczenia. Pewien eksperyment
wykazat, ze badani, ktérzy prébowali przekonac innych o swych
kompetencjach, zdobyli znacznie mniejszg sympatie. Istnieje po temu
kilka powododw: ludzie nie lubig samochwat; adresat autoprezentacji
moze poczuc sie gorszy; jednostka prébujaca zrobi¢ wrazenie swoja
inteligencja na ogét dominuje w konwersaciji.

Zrédto: Grzegorz Tomicki, Autopromocja, dostepny w internecie: pzc.innelektury.pl [dostep 23.07.2020 r.].

Wyjasnij, dlaczego podane skutki autopromocji okreslane s3 mianem ryzyka

autoprezentacyjnego.

|




Dla nauczyciela

Autorka: Anna Wasiel-Alberska

Przedmiot: wiedza o spoteczenstwie

Temat: Autoprezentacja

Grupa docelowa: Il etap edukacyjny, liceum, technikum, zakres rozszerzony
Podstawa programowa:

Zakres rozszerzony

I. Cztowiek w spoteczenstwie.

Uczen:

7) analizuje rodzaje i podaje przyklady stosowania taktyk autoprezentaci;

8) przedstawia roznorodne formy komunikowania si¢; wykazuje znaczenie komunikaciji
niewerbalnej w porozumiewaniu sie¢;

9) wyjasnia zasady zachowan asertywnych; podaje przyktady stosowania zwrotow
asertywnych i przedstawia wynikajace z tego korzysci.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencije w zakresie rozumienia i tworzenia informacij;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie¢;
kompetencje obywatelskie.

Cele operacyjne:
Uczen:

 definiuje pojecia: autoprezentacja, autopromocja, mowa ciata, mimika, gesty;
» charakteryzuje techniki autoprezentaci;
 ocenia skuteczno$¢ technik autoprezentacii.

Strategie nauczania:

o konektywizm;
o konstruktywizm.



Metody i techniki nauczania:

e burza mozgow;
e mapa pojec;
e drama.

Formy zajeé:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.
Srodki dydaktyczne:

o komputery z gtoSnikami i dostepem do internetu, stuchawki;
» zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
» tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda.

Przebieg zaje¢:
Faza wstepna

1. Uczniowie proszeni s3 o zdefiniowanie poje¢: autoprezentacja, autopromocja, mowa
ciata, komunikacja niewerbalna, mimika, gesty. Wykorzystuja burze mozgow i weryfikuja
swoje definicje ze stownikiem.

2. Przedstawienie tematu i celow lekcii.
Faza realizacyjna

1. Wykorzystujgc mape pojec¢, uczniowie starajg si¢ wskazac, jakie mogg by¢ skuteczne
techniki autoprezentacji. Moderator wpisuje propozycje na tablicy.

2. Uczniowie dzieleni sg na czteroosobowe grupy. Kazda z nich powinna przygotowac
jednego przedstawiciela, ktory zechce przedstawi¢ autoprezentacje na forum klasy.

3. Po zaprezentowaniu wszystkich przedstawicieli grup uczniowie starajg si¢ wskazac, jakie
techniki autoprezentaciji zostaty wykorzystane.

Faza podsumowujaca

1. Uczniowie proszeni s3 o oceng, ktory z przedstawicieli grup wywarl na nich najlepsze
wrazenie, i 0 wskazanie najlepszej wykorzystanej techniki.

Praca domowa:



Przygotuj prezentacije, ktorg wykorzystatbys przy ubieganiu sie o prace.
Materialy pomocnicze:
Jak budowac pierwsze wrazenie — autoprezentacja, 16.04.2018, youtube.com.

Autoprezentacja - profesjonalne i nowoczesne wystapienia biznesowe, 31.12.2016,
youtube.com.

Autoprezentacja w 7 krokach, 29.09.2019, youtube.com.
Kamila Krocz, Autoprezentacja, portal.abczdrowie.pl.
Kamila Jezowska, Dorota Trecek, Trening autoprezentacji, kreatywni.wsptwp.eu.

i

Mark Leary, Wywieranie wrazenia. O sztuce autoprezentacji, ,Kreatywny humanista”,
Gdansk 2001.

Wskazowki metodyczne opisujace rozne zastosowania multimedium:

Gra interaktywna moze zosta¢ wykorzystana jako podsumowanie lekciji.



