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Efekt pierwszego wrazenia

Pierwsze wrazenie mozemy zrobic tylko raz!

Efekt pierwszego wrazenia trwa do okoto trzech minut, w tym pierwsze kilkanascie
sekund to podswiadoma ocena kazdego z nas.

Wyglad, powitanie, czy uscisk dtoni to bardzo istotne elementy komunikacji. To dwa najwazniejsze
aspekty, ktore decydujg o tym, czy nawigzywany wtasnie kontakt okaze sie owocny.

Uprzejmosé¢, dobre maniery i usmiech to elementy na ktdre kazdy ma wptyw. Pamietajmy zatem aby
kazdego dnia pielegnowac tak wazne obszary, ktére decydujg o dobrych relacjach z ludzmi.

Czynniki wptywajace na pozytywny efekt pierwszego wrazenia

e strgj

e przedstawianie sie
e uscisk dtoni

e kontakt wzrokowy
e gestykulacja

Komunikacja niewerbalna czyli mowa ciata

Mowa ciata to klucz do poznania prawdziwych intencji naszego rozméwcy!

Komunikacja niewerbalna to przede wszystkim nasza mowa ciata, oraz wyglad
zewnetrzny. Mowa ciata stanowi ponad 50 procent komunikatu, ktory przekazujemy
w interakcji osobie z ktérg rozmawiamy.
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Mowa ciata to liczne sygnaty, jakie nasze ciato wysyta bardziej lub mniej Swiadomie. ﬁ i
Czesto to wiasnie ciato zdradza nam prawdziwe emocje, cho¢ za pomoca stéw

staramy sie przekaza¢ innym co$ zupetnie innego.

Elementy komunikacji niewerbalnej
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Swiadomosc siebie - moje mocne strony
9 Swiadomosc siebie to najlepsza inwestycja w nasze zycie!
. L Nasza swiadomos¢ zawsze podaza za naszg uwagg. Im bardziej jestesmy skupieni na
? ’ \’-

swoich pozytywnych stronach, tym wiecej jeste$Smy w stanie je zauwazy¢, tym samym

1 . . .
: osiggna¢ wymierzone przez nas cele.

Swiadomo$¢ siebie to umiejetnos¢ zaufania sobie i innym. To otwarto$¢ na zycie, akceptacja swoich
wad i zalet, tolerancja i szacunek do siebie i drugiego cztowieka. Waznym aspektem jest rowniez dbanie
o wilasne potrzeby i pragnienia. Stwarzanie sobie jak najlepszych warunkéw do rozwoju. To takze
odwaga w wyrazaniu i realizowaniu siebie.
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Moje mocne strony, jako analiza naszej osobowosci.

Aby madc osiggnac sukces nalezy pamietac, ze kazdy z nas jest w stanie osiggnac¢ o wiele wiecej , jezeli
znamy nasze mocne strony, ktére pozwolg nam rozwing¢ nasze talenty. Kazdy z nas pewne rzeczy
wykonuje lepiej, a inne gorzej od innych.

Najwazniejszg za$ rzeczg jest, pogodzenie sie zardwno z naszymi zaletami i wadami. Osoba, ktora jest
w stanie je wskazac daje jasny sygnat, ze w sposob dojrzaty oraz przemyslany planuje sciezke kariery.

Budowanie pewnosci siebie

Pewnos¢ siebie jest podstawg wszystkich wielkich dokonan!
Pierwszym krokiem w budowaniu pewnosci siebie jest pogtebienie kontaktu ze soba.

Z tym co czujemy, myslimy, obserwowanie tego jak sie zachowujemy Akceptacja siebie to przede
wszystkim zgoda jakim jestem cztowiekiem wobec siebie i innych ludzi.

Aby wzmocnié samoakceptacje nalezy zastosowac bardzo proste ¢wiczenie. Wybierzmy zatem jedna
rzecz ktérg w sobie nie akceptujemy. Moze by¢ to cecha charakteru lub filar dotyczacy naszego wygladu
zewnetrznego. Nastepnie zapiszmy korzysci wynikajace dla innych ludzi. Jednak nie poprzez walke z
tym jakimi jeste$my, ale poprzez akceptacje tej czesci siebie mitoscia.

Czynniki wptywajgce na pozytywne budowanie pewnosci siebie:

e Samoakceptacja
Zadowolenie z siebie
Poczucie wtasnej wartosci
e Wiara w siebie

e Zaufanie do siebie

e Pozytywne nastawienie

Techniki redukowania stresu

Usmiech pierwszym krokiem uwolnienia ciata od napiec!

Usmiech czyni cuda, dlatego nawet sztuczny usmiech powoduje uwalnianie sie hormondéw
odpowiedzialnych za dobre samopoczucie, dlatego usmiechajmy sie jak najczesciej.

Jak sie okazuje, wiekszosc¢ sytuacji, ktorych sie obawiamy- wcale sie nie zdarza lub nie mamy na nie
wplywu. Reszta to sytuacje wynikajgce z naszej winy ale tych jest znacznie mniej.

Sposoby wyeliminowania stresu

e Uémiech : %"7’,’,;1.

e  Pozytywne myslenie

Wiara w siebie

Przed wystgpieniem myslimy o mitych dla nas rzeczach, mogg to by¢ nasze MARZENIA

Cwiczenia relaksacyjne

e Uporzadkuj swoje otoczenie w domu i w miejscu pracy( wystgpienia publiczne)

e Zajmuj sie tylko jedng rzeczg naraz

e Budowanie pewnosci siebie poprzez wypowiadanie magicznych stéw: poradze sobie, jestem
Swietna/y w tym co robie.

JESTEM PEWNY SIEBIE

jestem mity znam swoje .
dla innych . mam poczucie
zawsze wady i zalety wiasnej
w siebie wartosci
wierze

ciggle pracuje nad sobg
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