


Moc pierwszego
wrazenia

Kazdy z nas niejednokrotnie starat sie na kims zrobic¢
dobre wrazenie. Jego moc jest czesto niedoceniana, a
dzieki niemu mozna wiele uzyskac nie tylko podczas
pierwszego spotkania, ale takze na przysztosc. Pierwsze
wrazenie buduje ocene 0 nas w oczach osoéb trzecich,
wptywa znaczgco na pozytywny lub negatywny
wizerunek i przesgdza o ostatecznym wyniku rozmowy
czy spotkania. Ludzie oceniajg nas po wygladzie
zewnetrznym, co znaczy, iz estetyka, styl, schludnosg,
czystosc naszego ubrania oraz higiena osobista, fryzura
jest naszg wizytowka i to ocenig inni w pierwszym
kontakcie.
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Okazuje sie, ze kryterium oceny jest wyglad oraz mowa ciata.
Odpowiedni wyglad:

T podnosi prestiz,

T poprawia kontakt z ludzmi,

T okresla naszg wiarygodnosc,

T jest wyrazem szacunku dla przetozonych.

Witasciwy dobdr garderoby stwarza spdjny i budzacy zaufanie wizerunek. Czujgc sie atrakcyjnie sami z sobg,
przenosimy te odczucia na osoby, z ktorymi sie spotykamy. Nie jest tajemnicg, ze przekaz wizualny ma ogromny
wplyw na to, w jaki sposob jestesmy postrzegani. Nasz wizerunek moze byc olbrzymim wsparciem w osiggnieciu
sukcesoéw zarowno zawodowych, jak i prywatnych. Podczas pierwszego spotkania mamy tylko 7 sekund na to, zeby
zrobi¢ odpowiednie wrazenie i zaprezentowac sie z jak najlepszej strony.



Czym jest
wizerunek?

Wizerunek to:

wyglad zewnetrzny,
komunikaty niewerbalne — czyli mowa cata,
budowanie relacji z ludzmi oraz jakos¢ i trwatos¢ tych relacii,

sposob w jaki sie porozumiewamy, komunikujemy (kontakt
werbalny) — modulacja gtosu, ekspresja, itp.,

umiejetnosci interpersonalne — savoir vivre, etykieta, kultura
osobista, wyrazanie postaw.




W kazdej! Poprzez swoj wyglad prezentujemy sie w
okreslony sposodb - mozemy zadziwiac, wzbudzac
zaufanie, albo sprawia¢ wrazenie, ze nam na niczym
nie zalezy. Idac np. na rozmowe kwalifikacyjng w

W jakiej sytuacji sprowie pracy, wyglad zewngtrany odgrywa barco
zwraca sig e
Uwage na nasz S
wyglad? A i

. > osobowosd,

> pogladow spotecznych i politycznych.
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. | Znaczenie ma takze umiejetne dobranie rzeczy, nie popetnianie
U n IWe rS a ny : podstawowych btedéw modowych oraz dobre dobieranie
g krojow i rozmiaréw do sylwetki. W praktyce wystarczy nauczyc

p O ra d n | k e B sie podstawowej zasady: Nie istnieje stroj na kazdg okazje, ale

na kazdg okazje istnieje odpowiedni strgj.




Szkota - na co dzien

i3 stroj dowolny, ale niezbyt krzykliwy kolorystycznie i stroj dowolny, ale niezbyt krzykliwy
kolorystycznie
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3 rekawy ostaniajgce ramiona
ifi oszczedne stosowanie o0zdob, zakryte

{3 spodnie do potowy tydki lub do kostek ramiona, brzuch

(4 czapka w plecaku delikatny makijaz, jesli konieczny

Ve
by

ifi naturalny kolor paznokci



Szkota - egzamin lub uroczystosc

{3 ciemne spodnie, jasna koszula, ciemny sweter & kostium/sukienka z zakietem/spodnie z
lub marynarka zakietem/spddnica z jasng bluzka i zakietem lub

swetrem
L czarne buty

(4 rekawy dtugie lub trzy czwarte
i3 krawat moze byc kolorowy, ale moze go tez
wcale nie byc it ciemne buty na niezbyt wysokim obcasie

ity delikatny makijaz



Wesele, slub, wyjscie do teatru

garnitur, koszula biata lub btekitna,

, N elegancka sukienka lub kostium, wszystkie
w kazdym razie jednobarwna 0

kolory dozwolone, oprécz biatego

krawat sukienka moze by¢ ekstrawagancka, jesli

czarne obuwie wyjéciowe wyjscie jest zdecydowanie wieczorne



153 Noszenie przez mezczyzne koszuli z krotkim rekawem pod
marynarka,

12 Noszenie przez mezczyzne muszki lub krawata z weztem
fabrycznie zwigzanym,

J a ki e bfedy L Uzywanie spinki do krawata,
n aj Cze S, C i ej 12 Ubieranie przez kobiete przeswitujacej bluzki,

2 Brak dostosowania dtugosci spodnicy do figury i sytuacji,

po pe’i'n ia my by * Noszenie sandatow do garnituru,

. ? R 2 Noszenie skarpetek do sandatow,
p rzy u b I O rze . [ Niewyprasowane ubranie i niewypastowane buty,

123 Noszenie obuwia sportowego do garnituru, marynarki lub
spodnicy,

t . Iy Noszenie lakierek do spodni typu jeans.



Kwestia
wygladu jest
rownie wazna
CO mowa ciata.
Jak mozemy
sobie pomoc?

Podczas pierwszego kontaktu ogromne znaczenie majg gesty i stowa, bo:

# to, o czym mowimy nie wptywa tak istotnie na ocene, jak ton gtosu,
akcent, jego barwa, wysokosc oraz szybkos¢é mowienia,

# szczegolnie uwazac nalezy na stownictwo i nie uzywac wulgaryzmow
jako przecinkéw w swojej wypowiedzi,

# rysy twarzy, przez to, ze odbijajg sie na nich przezywane emocje, s3
ogromnym zrédtem informacji o nas, ludzie nie Ilgng do osob
pesymistycznie nastawionych do siebie i swiata, a zwracajg uwage na
pogodne twarze,

# kazdy cztowiek lubi by¢ zauwazany i doceniany, dlatego najsilniej dziata
na ludzi uSmiech i kontakt wzrokowy, oczywiscie nie natarczywy.




Opracowanie:

Maria tasocha
Matgorzata Kitka
Matgorzata Wierzchowska




