Autoprezentacja, czyli wywieranie odpowiedniego wrazenia

W kontakcie dwéch stron wysytane i odbierane sg sygnaty, ktére w duzej mierze wptywajg na
jakosc¢ i ksztatt ich przysztych wzajemnych relacji. Rozmowa kwalifikacyjna jest wtasnie przyktadem
takiego kontaktu, gdzie umiejetnos¢ zaprezentowania sie, wysytanie komunikatéw niewerbalnych dot.
naszej osoby moze mie¢ decydujacy wptyw na podjecie decyzji 0 naszym zatrudnieniu.

Niewerbalne aspekty komunikacji nie byty badane przez cate miliony lat istnienia ludzkosci
i dopiero w latach sze$cdziesigtych rozpoczeto ich analize. Znajomo$¢ mowy ciata jest nam przydatna
zaréwno w pracy jak i w zyciu codziennym. Wazne jest, aby w odczytywaniu jej znakow interpretacja
opierata sie nie na pojedynczym gescie, lecz na catym szeregu gestéw, ruchow, mimiki, zachowan,
a najwazniejszy z tego jest kontekst.

Jak dowodzg badania naukowe pierwsze 11 sekund naszego kontaktu z druga osobg to
kontakt wzrokowy (np. kiedy wchodzimy do biura, witamy sie), w zwigzku z tym dziata wtedy
mechanizm UFO (Uczucia — Fonia — Obraz) i ocenia sie, ze decyzja o naszym przyjeciu do pracy
moze zapas¢ w ciggu pierwszych 30 sekund. Bo nie jest tylko wazne co powiemy, ale rownie istotne
jest jak to zrobimy: dobdr stéw, nasz ton, modulacja gtosu, ruchy ciata, gesty, ujawnione emocje oraz

ubior i przedmioty uzupetniajgce strgj.

Zaczniemy od sprawy najprostszej, czyli jak sie ubraé¢?

Idac na rozmowe kwalifikacyjng kierujemy sie bardziej stylem firmy niz wlasnym -
wspoétczesny Swiat pracy raczej nie toleruje indywidualistow. Panowie powinni prezentowac sie
w garniturach o stonowanych kolorach (to lepsze, niz potgczenie marynarka i spodnie), dobranych
koszulach i krawatach — zasadg jest unikanie zbytniej wzorzystosci i szalonej kolorystyki. Jest
oczywiste, ze do takiego stroju nie ubierzemy traperéw, a na plecy nie zarzucimy nawet najlepszego
plecaka - taki stréj wymaga klasycznych butéw i jezeli nie teczki to chociaz aktéwki na dokumenty.
Panie, szczegolnie w sferze zawodowej powinny zapomnie¢ o zbytnim podkreslaniu swojej
kobiecosci. Najodpowiedniejszym ubiorem na rozmowe z przysztym pracodawcg bedzie oficjalny
kostium — marynarka, spddnica (przynajmniej do kolan!) lub klasyczne spodnie i stonowana bluzka
(krétkie i odstaniajgce ramiona sg niedozwolone), do tego nalezy dobra¢ stosowne buty i torebke. Na
szczescie coraz mniej pan ma problemy z doborem makijazu — powinien by¢ prawie niewidoczny —

oraz fryzury (nawet najpiekniejsze dtugie wtosy wymagaja upiecia lub co najmniej zwigzania).

Oczywiscie odpowiedni ubior to tylko dobre opakowanie, teraz czas na_mowe ciata:

Witajac sie, usmiechnij sie i uscisnij dton swojego rozmowcy. Usigdz na krzesle wygodnie, ale
starannie. Nadmierna skromnos$¢ powoduje, ze mozna cie odebraé jako osobe niezbyt pewng siebie,
0 zanizonym poczuciu wiasnej wartosci; zbytnia pewnos¢ i nonszalancja moga spowodowac, ze nasz
odbiorca odczyta to jako gre lub pyszatkowatos¢. Podczas rozmowy nie baw sie dtugopisem ani nie
stukaj dtornmi po blacie stotu. Nie chowaj tez rgk pod stotem. Mowigc, staraj sie patrze¢ rozméwcy

w oczy, ale nie zapomnij, ze jego postawa tez co$ wyraza i staraj sie obejmowaé wzrokiem catg



sylwetke. Sygnaty nadawane przez niego upewnig cie, czy jeste$ dobrze odbierany, czy mowisz na
temat, czy twoja osoba wywotata pozytywne zainteresowanie. Zapoznaj sie ze stowniczkiem mowy
ciafa, oto kilka przyktadow:

v’ zacieranie dtoni — moze by¢ oznaka zadowolenia oraz pozytywnych oczekiwan;

v' dlonie utozone w wiezyczke — zdradzajg pewnos¢ siebie;

v gest reki dotykajacej lub zakrywajgcej usta, nos — moze by¢ oznakg fatszerstwa, ktamstwa;

v wszelkiego typu skrzyzowanie rak na klatce piersiowej oznacza postawe defensywng, obronng

v’ patrzenie na rozméwce — przez 60% do 70% czasu dyskusji jest odczytywane jako gest zaufania
oraz uczciwosci; patrzenie dtuzej lub krocej moze mie¢ negatywny charakter.

Czy mozna falszowac jezyk ciata? Nie, poniewaz podczas moéwienia nieprawdy podswiadomosé
wysyla impuls emocjonalny odwzorowujgcy sie w gescie. Takie osoby jak politycy, dziennikarze,

aktorzy ¢wicza wiele godzin, aby nie ujawnia¢ swoich prawdziwych emocji.

Dochodzimy teraz do punktu najtrudniejszeqgo, czyli emocje ktére nam towarzysza podczas

rozmowy kwalifikacyjnej.

Juz dawno okazato sie, ze na nasze decyzje, opinie i oceny istotny wptyw majg emocje.
Chociaz potrafimy kontrolowac¢ ich ekspresje, to nie potrafimy wyeliminowac¢ odczu¢ pozytywnych jak
i negatywnych. Wiasnie prezentacja wiasnej osoby podczas rozmowy kwalifikacyjnej wymaga nabycia
umiejetnosci sterowania emocjami zaréwno wiasnymi jak i odbiorcy. Pomoze tutaj umiejetne
stosowanie dwdéch zasad:
= po pierwsze — wykorzystaj wszystkie sytuacje, w ktérych mozesz wykaza¢ sie swoimi
kompetencjami i cechami charakteru mogacymi ci poméc w zdobyciu zaufania odbiorcy —
pozyskanie czyjegos zaufania nie jest tatwe, ale o wiele trudniejsze jest jego odbudowanie;

* po drugie — podawaj wytacznie prawdziwe informacje, lepiej powiedzie¢ mniej ale pewniej, niz
przereklamowac sie drzacym gtosem.

Btedem jest rowniez ,granie robota”, czyli przedstawianie siebie jako osoby, ktéra jest odporna
na wszystkie emocje i zachowuje (sztuczny) spokdj niezaleznie od sytuacji. Taka postawa budzi
u rozmowcy obawy, przysztemu pracodawcy przeciez nie zalezy na zatrudnieniu maszyny, ale
cztowieka, ktory potrafi radzi¢ sobie z emocjami zaréwno wiasnymi, jak i potencjalnych

wspotpracownikow i klientow.

Autoprezentacja to mozliwos¢ wptywania na zachowania i decyzje innych oséb. Przygotowujac
sie do rozmowy z przysztym pracodawcag pamietaj jednak o tym, ze ta cata wiedza jest dostepna nie
tylko tobie — twdj rozmoéwca tez to wie, a moze i wiecej. Jezeli wiec masz pokuse, by nauczyc¢ sie tylko
dobrze odgrywac role, to bierz pod uwage, ze bardzo szybko mozesz zosta¢ rozszyfrowany ... i to
moze by¢ twoj koniec. Niezaleznie kim jestes, jakie masz kwalifikacje, doswiadczenia zawodowe
i umiejetnosci, masz szanse dosta¢ prace, jezeli potrafisz zacheci¢ swojego rozméwce do uwierzenia,

ze twoja oferta jest prawdziwa.



