Pracuje nad swojg samooceng i autoprezentacja

Magdalena Suppan

Samoocena

Skoro dotarte$ do tego rozdziatu naszego poradnika, to pewnie bardzo zalezy Ci na
tym, zeby zmieni¢ cos w swoim zyciu. Nie twierdze, Ze podjecie pracy jest na to
jedynym dobrym rozwigzaniem. Mozna przeciez podnosi¢ swoj komfort Zzycia na
wiele roznych sposobdw, np. mozna zapisac sie do sekcji brydzowej albo zakupi¢
nowy wygodny fotel do swojego mieszkania. Jezeli jednak uswiadomite$ sobie, ze
jestes cztowiekiem w petni gotowym na zmiany, ktére uczyniag Twoje zycie
ciekawszym, proponuje Ci przygotowaé sie do wejscia na rynek pracy. Od czego

warto zaczaé? Od Twojej samooceny.

Wedtug analiz BAETL z korica 2009 roku wiekszos¢ os6b niepetnosprawnych, w tym
w wieku produkcyjnym, niestety wcigz pozostaje poza rynkiem pracy. W 2009 roku
biernych zawodowo byto 75,4% oséb w wieku produkcyjnym. Jako podstawowy
problem tej biernosci Biuro Petnomocnika Rzadu ds. oséb niepetnosprawnych podaje
brak motywacji i wiary w mozliwosci znalezienia pracy lub/i brak odpowiednich

kompetenciji.

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie przegladac¢ ogtoszenia o prace i mysle¢ Nie warto,
zebym sktadat swoje CV, bo i tak nie nadaje sie do pracy, albo wychodzi¢ z rozmowy

kwalifikacyjnej z przekonaniem o wiasnej beznadziejnosci?

Tego typu mysli, ktére pojawiajg sie w Twojej gtowie wyptywajg wtasnie z Twojej
samooceny czyli ze sposobu w jaki oceniasz swojg warto$¢ i samego siebie. Nie
chodzi o to, zebys od teraz my$lat o sobie jak o Mercedesie. Chodzi o to, zeby$
potrafit odnalezé w sobie walory, ktére masz do zaoferowania innym ludziom.
Réwnoczesnie byt swiadomy swoich stabszych stron po to, zeby méc je doskonali¢
lub zaakceptowac. To jest istota samooceny i pozytywnego stosunku do samego
siebie. Zadaj sobie nastepujgce pytania:

W czym jestem dobry?,

Czym moge podzieli¢ sie z innymi ludzmi?,



Nad czym powinienem u siebie popracowa¢é a co zaakceptowac¢?

Odpowiedz na te pytania pomoze Ci zbudowaC adekwatng samoocene, ktora
niewatpliwie utatwi Ci skuteczne poruszanie sie na rynku pracy.

Czasami pewnie zastanawiasz sie dlaczego niektérzy ludzie odnoszg sukcesy w
zyciu, a inni nigdy w petni nie wykorzystujg swoich zdolnosci. Postuchaj zatem

nastepujacej historii:

Wyobraz sobie, ze masz wygtosi¢ krétki wyktad na temat, ktory jest Ci dobrze znany.
Jan K. i Zygmunt S. rowniez znajdujg sie w takiej sytuacji. 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 wilasnym sitom — ma niskg samoocene. Odczuwa lek przed
wygtaszaniem referatu. Natomiast Zygmunt S. bardzo chetnie znajduje sie w centrum
zainteresowania. Nie odczuwa zbytniej tremy, poniewaz jest sSwiadomy swojej
kompetencji. Obiektywnie obaj sg zdolni do stawienia czofa zaistniate] sytuaciji.
Jednak Jan K. czuje, ze jego umiejetnosci poradzenia sobie z postawionym
zadaniem sg duzo mniejsze. Podczas wykladu dwoéch stuchaczy rozmawia
potgtosem. Jan K. mysli: "Oni na pewno sg innego zdania i zaraz bedg krytykowac
mojg wypowiedz". Jest zmieszany, staje sie jeszcze bardziej nerwowy i coraz
czesciej zdarzajg mu sie przejezyczenia. Obawy Jana K. potwierdzajg sie, jego
wyktad faktycznie wypada zZle. Zygmunt S. postrzega te samg sytuacje nastepujgco:
"Ci dwaj zachowujg sie jak dzieciaki w szkole. No c6z, dopdki nie przeszkadzajg
innym, dopoty nie ma to Zzadnego znaczenia". Zygmunt S. spokojnie i pewnie

kontynuuje wyktad.

Z powyzszej historyjki jasno wynika, ze sekret powodzenia w wielu sferach Twojego
zycia tkwi w adekwatnej samoocenie. Poprzez nastawienie wobec samego siebie i
sytuacji czesto sam prowokujesz rézne zdarzenia czy reakcje. W psychologii
zjawisko to okresla sie mianem samospetniajgcego sie proroctwa (Aronson E., 1997).

Przeanalizuj nastepujacy przyktad:
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Opracowanie wiasne na podstawie: Aronson. E. (1997). Psychologia spoteczna. Zysk i S-ka, s. 146

Twoje wtasne nastawienia wobec siebie i sytuacji wywotujg u innych ludzi okreslone
reakcje. Jesli jestes negatywnie do kogo$ nastawiony, ta druga osoba z pewnoscig
dostrzeze oznaki niecheci i odwzajemni sie tym samym.

Jesli wiec rozpoczynasz poszukiwanie pracy z przekonaniem o0 swojej
bezwartosciowosci z gory skazujesz sie na porazke. Zanim wiec zabierzesz sie do
dzieta przeanalizuj swoje mocne strony i takie aspekty siebie, ktére wymagajg
dopracowania. Spojrz tez realnie na ograniczenia wynikajagce z Twojej
niepetnosprawnosci. Badz swiadom swoich kompetencji i wartosci, jak rowniez
swoich niedoskonatosci. W koncu nie trzeba bys Mercedesem, zeby bezpiecznie

dojechac do celu.

Moje mocne strony Co wymaga dopracowania Ograniczenia
wynikajace z

niepetnosprawnosci

Przyktad:




Wysoka motywacja do | Wieksza punktualno$c, lepsza | Trudnosci z
pracy, zZaangazowanie, | organizacja, podwyZzszenie | przemieszczaniem sie,
wiedza merytoryczna, | kwalifikacji niezdolnosc¢ do
umiejetno$¢ porozumienia samodzielnego

z innymi ludzmi, wejscia po schodach
umiejetnosc¢ wspofpracy w na pietro.

zespole.

Jesli udato Ci sie uzupetni¢ powyzszg tabele, to znaczy, ze jestes gotowy zeby p6jsé

o krok dalej w swoich przygotowaniach do poszukiwania pracy.

Autoprezentacja

Zastanow sie teraz jak bys chciat, zeby widziata Cie osoba majaca zamiar zatrudni¢
pracownika do swojej firmy? Jak myslisz - jakiego typu oséb szuka Twoj potencjalny
pracodawca? Spojrz teraz na powyzszg tabele i zastanéw sie, ktére Twoje cechy
chciatbys wyeksponowacé. Jakie Twoje zalety pomogg Ci w zdobyciu pracy?

Kazdy cztowiek mniej badz bardziej swiadomie stosuje autoprezentacje jako
technike wywierania wrazenia na innych. Idgc na rozmowe kwalifikacyjng warto wiec,
zebys w sposéb swiadomy zaprezentowat siebie w pozytywnym swietle. Szczegdlnie
wazne jest, aby$s wywart dobre pierwsze wrazenie. Badania pokazujg, ze
najistotniejsze sg pierwsze sekundy kontaktu z drugim cziowiekiem. Na ich
podstawie pracodawca dokona oceny Twojej osoby. Jesli bedzie dla Ciebie
niekorzystna, trudno Ci bedzie jg zmienic¢, nawet jesli dalsza czes¢ rozmowy bedzie
udana. Warto wiec zadbac o to, zeby od poczatku ksztattowaé o sobie dobre zdanie
w oczach wspétrozméwcey. Zgodnie z zasadg Mehrabiana mniej wazne jest to, co
mowisz, a bardziej istotne jest to, w jaki sposéb przekazujesz informacje. Oto

procentowy udziat poszczegdlinych kanatéw w procesie komunikaciji:
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Miates pewnie takie doswiadczenia, ze rozmawiate$ z kims pierwszy raz, a czutes
sie, jak bys znat tg osobe od zawsze? Albo przeciwnie: pomimo tego, ze pozornie
wszystko byto w porzadku Ty nie czutes sie komfortowo w kontakcie ze
wspotrozméwceg. Jak wynika z powyzszego schematu zrédet tych odczué mozesz
szuka¢ w mowie ciata. JAK zatem powinienes méwi¢ ubiegajgc sie o prace? Oto

kilka wskazowek jak wywrze¢ dobre pierwsze wrazenie:

1. MIMIKA czyli wyraz twarzy. Bardzo wazne jest, zeby$ wchodzac na rozmowe
kwalifikacyjng usmiechat sie. USmiech ma to do siebie, ze jest zarazliwy, wiec
jest szansa na to, ze Twoj pracodawca przejmie od Ciebie pozytywne emocje.
Pewnie zastanawiasz sie, dlaczego wazne jest, zeby Twdj pracodawca byt w
dobrym humorze podczas rozmowy z Tobg. Pewnie sam wielokrotnie
odczute$ na wiasnej skorze efekt ,ré6zowych okularéw”. Jak jestes w dobrym
humorze, to masz tendencje do wydawania bardziej pozytywnych ocen, np.
idgc ulicg ludzie wydajg sie Ci tadniejsi kiedy jestes w dobrym nastroju.
Podobnie Twoj] pracodawca - oceni wyzej Twoje kompetencje jesli
wprowadzisz go w dobry humor. Oprécz usmiechu wazny jest kontakt
wzrokowy. W czasie rozmowy Twoja uwaga powinna koncentrowac sie na
oczach wspotrozméwey przez okoto 50% czasu jej trwania. Ekspresja oczu
wyraza sie nie tylko poprzez kontakt wzrokowy, ale rowniez przez zmiane
wielkosci zrenic. Dobrze, zeby$ stat w miejscu nie narazonym bezposrednio
na promienie stoneczne — wtedy masz gwarancje, ze Twoje zrenice bedg
szersze, co sprzyja kontaktowi.

2. PANTOMIMIKA czyli gesty. Wyobraz sobie osobe, ktora w trakcie rozmowy z
Tobg jest cata spieta, ma zacisniete rece i splatane nogi. Jak sie czujesz w jej
towarzystwie? A teraz pomy$l o osobie, ktéra emanuje luzem, jej ciato jest

zrelaksowane, a rece i nogi swobodne. Jak sie teraz czujesz? Badania



potwierdzaja, ze aby wywrze¢ pozytywne pierwsze wrazenie nalezy
wykonywac¢ gesty otwarte, tzn. nie krzyzowac¢ rak i ndg, wykonujac ruchy
rekami pokazywaC wnetrza dioni. Spojrz na ponizszg tabele, w ktérej sg

przyktady postawy otwartej.

Rodzaj zachowania Opis

Rozktadanie rgk
Rozpinanie marynarki
Otwartosé Przyblizenie do rozmoéwcy
Pochylenie sie ku rozmoéwcy

Nie krzyzowanie nog

Delikatny usmiech
Entuzjazm Wyprostowana postawa
Dlonie i ramiona otwarte

Oczy szeroko otwarte i czujne

NN NN YRR R

Gtos czysty i dobrze modulowany

Wazne jest, zeby w trakcie rozmowy dostosowaé swoje ruchy do ruchéw

wspotrozméwcey. Jesli masz do czynienia z osobg o zywym temperamencie

mozesz pozwoli¢ sobie na to, zeby réwniez pogestykulowaé. Jesli natomiast

widzisz, ze Twoj wspotrozmowca jest osobg opanowang, Ty tez badz

powsciggliwy.

pracowniczym.

Sprawisz wtedy wrazenie osoby pozadanej w zespole

3. INTONACJA GLOSU | TEMPO MOWIENIA. Tutaj réwniez obowiazuje zasada

dopasowania sie do Twojego przysziego pracodawcy. Jesli on mowi szybko,
Ty tez mozesz zwiekszy¢ tempo moéwienia. Jesli méwi wolno — Ty réwniez
zwolnij. Ogolna zasada: aby by¢ dobrze odbieranym, nalezy mowi¢ wyraznie i
w Srednim tempie. Lepiej méwié obnizonym gtosem. Wtedy masz duzg szanse
na to, by uznano Cie za kompetentnego.

. WYGLAD FIZYCZNY. Na rozmowe kwalifikacyjng ubierz sie czysto i
schludnie. Wspdtczesna etykieta dopuszcza, a nawet poleca kobiecie
zachowa¢ swojg kobiecos¢, co oczywiscie nie oznacza epatowania
seksualnoscia. Kobiety powinny podkreslaé wtasng pte¢, zaktadajac spddnice,
garsonki, bgdz kostiumy. Istotne jest, aby dtugos¢ spddnicy nie siegata przed
kolano i nie posiadata duzego rozciecia. Podobne rady dotyczg doboru bluzek,



czy koszul. Unikaj duzych dekoltéw, opinajgcych materiatdw, wzorzystych
tkanin. Najbardziej eleganckie pod marynarke beda jedwabne bluzki lub z
innych naturalnych tkanin. Bardzo wazne w wizerunku sg dodatki. To one sg
Zazwyczaj na pierwszym miejscu: zegarek podczas powitania, teczka podczas
spotkania, buty, bizuteria, dlugopis. Te elementy w wiekszym stopniu nawet,
niz cata garderoba powinny by¢ bardzo dobre jakos$ciowo i odpowiednio
dobrane kolorystycznie. Nie moze by¢ sytuacji, w ktorej np. zbyt duza ilo$¢
bizuterii czy nieelegancki zegarek odwracajg uwage rozmowcy od Twojej
twarzy. Wlosy najbardziej elegancko wygladaja, gdy sg dtugosci do ramion.
Nie musisz ich wéwczas spina¢, mozesz za to dowolnie je wymodelowac.
Kazda fryzura dtuzsza niz do ramion wymaga upinania wtoséw do pracy, gdyz
rozpuszczone dtugie wiosy wygladajg bardzo nieelegancko, nieprofesjonalnie.
Krétkie wiosy strzyzemy co 2-3 tygodnie, aby unikngé efektu "odrastajgcej
fryzury". W pracy obowigzuje zasada "matej fryzury”’, czyli wlosow nie
odstajgcych nadmiernie od gtowy. Dtonie sg Twojg wizytowka, muszg wiec
by¢ bardzo zadbane. Nie nalezy nosi¢ wiecej niz dwdch pierscionkow (po
jednym na kazdej dtoni). Bizuteria: masywne bransolety, bizuterie plastikowa i
artystyczne, duze pierscienie zostaw w domu (obok kolorowych zegarkow typu
Swatch, ktore réwniez cierpliwie czekajg na weekend). Nie zaktadaj
jednoczesnie kolczykow, fancuszka i broszki. Kostium jest najbardziej
pozadanym strojem kobiecym. Obowigzuje kolorystyka: od popielatego po
antracyt, granat, bez. Inne kolory sg dopuszczalne pod warunkiem, Zze sg
bardzo stonowane. Alternatywg dla kostiumu jest sukienka szmizjerka
(sukienka sportowa, o kroju przypominajacym koszule meskie), sweterki
blizniaki ze spddnica (dzianina musi by¢ bardzo dobrej jakosci), sukienka typu
princeska z zakietem (dawniej zwana garsonka) lub z marynarka a la surdut
(zwtaszcza dla pahn obszernych w biodrach). Dopuszczalny jest réwniez
garnitur (dla oséb szczuptych), ale wcigz uwaza sie go za forme zbyt
"wyemancypowang" w tradycyjnych firmach. Spédnica — nie krétsza niz do
kolan i nie dluzsza niz 2/3 ponizej kolana. Rajstopy (noszone zawsze,
niezaleznie od pogody) nie mogg by¢ ciemniejsze od spddnicy i od pantofli).
Pod marynarke dopuszcza sie bluzki koszulowe i bluzki o kroju T-shirtu, ale
wykonane z eleganckiej tkaniny. Nigdy bawetniany T-shirt, ani gteboki dekolt.

Latem mozesz nosi¢ kostiumy lub bluzki z kréotkim rekawem (nigdy bez



rekawa), siegajgce jednak prawie po tokie¢. Tkaniny nie mogg byc¢ przejrzyste.
Raczej jednobarwne. Za dopuszczalne uwaza sie jedynie delikatny prazek
(zawsze pionowy, np. tenis) lub bardzo drobng kratke (niekontrastowa).
Pantofle na rozmowe powinny mie¢ maty obcas. Plaszcz, czy kurtka (nigdy
sportowa) sg z dobrej tkaniny i kolorystycznie dopasowane do kostiumu.
Podstawg profesjonalnego wygladu musi by¢ spoéjnosé, tzn. ze obowigzuje
nas tzw. zasada jednorodnosci fryzury, makijazu, stroju i dodatkéw. Torebka -
w kolorze butow lub garsonki. .

ANALIZA KOLORYSTYCZNA Analiza kolorystyczna polega na osobistym doborze

optymalnych kolorow do kazdego typu urody. Dzieki temu wizerunek odpowiada

indywidualnym cechom urody. Jest potrzebna, aby wypracowac¢ wtasny indywidualny
styl, dostosowany do rzeczywistosci i zmieniajacych sie warunkéw. Sprawdz, jakie
znaczenie maja nasze ulubione kolory i jaki komunikat bedziemy przekazywaé
rozmoéwcy stosujac te barwy w strojach stuzbowych.

Czerwony - Szczegolnie przycigga wzrok widza. Sprawia wrazenie pewnosci siebie.
Moze jednak powodowac¢ wrazenie agresji i dominacji. Ciemne odcienie sg
klasyczno-dramatyczne, jasne wyrazajg dynamiczng i nowoczesna elegancje. Kolor
ten symbolizuje temperament i namietnosé.

Zielony - Podkres$la wyglad naturalny i sportowy. W zaleznosci od odcienia, mozna w
nim wyglada¢ mtodo i sportowo. Zielern promieniuje sympatig i cieptem. Kolor ten
symbolizuje odprezenie, rownowage, nadzieje, wytrwatosc.

Niebieski - Odcienie ciemnoniebieskie promieniujg autorytetem i elegancja, dziatajg
uspokajajgco (podobnie niebieskie tta na fotografiach). Nieco jasniejszy odcien
nadaje sie na stroje sportowe. Kolor ten symbolizuje spokdj, zadowolenie, powage,
zaufanie. Czesto jest uzywany w uniformach bankowych, a takze przy kreowaniu
wizerunku prezenteréw wiadomosci informacyjnych.

Bialy - Materialy biate sg Swietliste - prawdziwa elegancja. Kolor ten symbolizuje
czystosc, lekkos¢, porzadek, doskonatosc.

Szary - Kolor klasyczny, ponadczasowy, alternatywa dla czarnego, dobry przy stylu
dyskretnie sportowym.

Brazowy - Kolor naturalny i elegancki. Ciemny odcien moze by¢ alternatywg dla

czarnego. Bardzo dobrze podkresla klasyczny typ urody.



Czarny - Przewaznie sprawia wrazenie elegancji i odswietnosci. Dodaje autorytetu.
W wizerunku zewnetrznym nalezy go jednak unika¢ (pasuje jedynie typowi zimy).

Nalezy wybiera¢ alternatywy czarnego: bragzowy, granatowy, szary.

5. DYSTANS FIZYCZNY MIEDZY ROZMOWCAMI. Jeste$ osobg, ktéra nie toleruje,
kiedy obcy cztowiek podchodzi zbyt blisko Ciebie? A moze przeciwnie — wolisz, kiedy
Twdj rozmdéwcea stoi w niewielkiej odlegtosci? Na rozmowie kwalifikacyjnej to do
Ciebie nalezy ustalenie ktory typ reprezentuje Twdj przyszly pracodawca. Srednio
przyjmuje sie, ze w kontaktach formalnych odlegto$¢ miedzy rozmoéwcami powinna
wynosi¢ 100 — 120 cm. Jesli podejdziesz za blisko — u pracodawcy moze pojawic sie
uczucie niepokoju, ktore nie bedzie sprzyjato podjeciu pozytywnej decyzji o Twoim
zatrudnieniu. Jesli bedziesz za daleko, nigdy nie wzbudzisz sympatii. Zabaw sie wiec
w psychologa i poobserwuj Twojego pracodawce. Ustal jaka odlegtos¢ bedzie dla

niego najbardziej komfortowa.

Sztuka autoprezentacji nie jest tatwa, ale trening czyni mistrza. Im czesciej bedziesz
miat okazje trenowac sie w pozytywnej autoprezentacji, tym wieksza szansa na to, ze
z powodzeniem przejdziesz przez proces rekrutacyjny i zdobedziesz dobrg prace.

Twoja niepetnosprawno$¢ moze wrecz byCc pozytywnym komunikatem dla
pracodawcy: pomimo trudnosci zyciowych jestes w stanie przetamywac bariery.
Motywacja oraz determinacja w dgzeniu do celu jest obecnie bardzo ceniong cecha.

Eksponujac ten walor staniesz sie dla pracodawcy atrakcyjnym kandydatem.



