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Boisz sig, ze si¢ zestresujesz 1 zatniesz podczas rozmowy kwalifikacyjnej? Oto kilka sposobow na treme,
podpatrzonych u profesjonalnych méwcow.

Swietnie przygotowane CV, dopracowany list motywacyjny i ... sukces! Dostajemy zaproszenie na
rozmowe kwalifikacyjnga. Dla wielu os6b wlasnie w tym momencie zaczynaja si¢ schody. Teraz trzeba
udowodnié, ze rzeczywiscie ma si¢ umiejetnosci komunikacyjne, ktére wpisaliSmy w CV. A co, kiedy
publiczne méwienie trochg¢ nas paralizuje?

Spokojnie, jest kilka sprawdzonych przez profesjonalnych méwcow technik, ktére mozna zastosowac
podczas rozmowy o pracg. Sprawia, ze nie tylko poczujemy sig, ale 1 zabrzmimy pewniej.

Nagraj sie

Wszelkie nasze zacigcia, zajaknigcia 1 przerywniki, jak dtugie ,,y” czy ,,e” zdradzaja niepewnosc i brak
praktyki w publicznych wystapieniach. Nie ma co si¢ tym zalamywac — kazdy tak ma, tyle ze nie kazdy
ma tego Swiadomos¢. A to pierwszy krok do sukcesu. Bo, zeby pozby¢ si¢ tych jezykowych
niedoskonatosci, trzeba je najpierw rozpoznaé. Jak to zrobi¢? Najlatwiej si¢ nagraé, a potem bezlitosnie
ocenic.

- Przed rozmowq kwalifikacyjnq warto przec¢wiczy¢ odpowiadanie na kilka ulubionych pytarn rekruterow,
np. ,jakie sq twoje mocne strony”, czy ,,dlaczego powinnismy zatrudnic¢ wtasnie ciebie”. Nagrywamy
odpowiedzi i patrzymy, jakie gesty i nerwowe tiki wykonujemy. Mogq to by¢ na przyktad czeste
poprawianie wtosow, trzesienie nogq, nienaturalnie szybkie mowienie, powtarzanie tych samych,
niepotrzebnych stow. Obserwujemy, w jakich momentach to robimy. Po czym nagrywamy sie jeszcze raz,
probujqc raczej zamilknqé na moment niz zastonic¢ sie nerwowym tikiem — radzi Bartosz Struzik z
miedzynarodowego serwisu z ofertami pracy MonsterPolska.pl.

Przygotuj pomocnicze odpowiedzi

Wyszukujemy pytania — kota ratunkowe. Kilka porzadnie przygotowanych odpowiedzi uratuje nas, kiedy
sie zestresujemy. Zeby np. dobrze przygotowaé wypowiedZ na pytanie ,,dlaczego chcesz dla nas
pracowac”, trzeba zebrac sporo informacji o firmie, co daje nam niezla wiedz¢. Jesli do tego mamy
przemyslang odpowiedz na pytanie o nasze mocne strony, jesteSmy w domu. Wtedy nawet z trudnego
pytania mozna si¢ wybronié, przekierowujac sprytnie odpowiedz na to, co przygotowaliSmy.

Cwicz oddychanie

Jesli mimo wszystko stres nie odpuszcza, skupiamy si¢ na oddechu. Kiedy si¢ denerwujemy, jesteSmy
poruszeni 1 spigci, to zapominamy o oddychaniu. Oddech robi si¢ plytki, co jeszcze poglebia uczucie
przytloczenia sytuacja. Tak wiasnie wpada si¢ w panikeg. A wystarczy zrobi¢ pauzg, wziaé wdech 1
zatrzymac powietrze na moment. To pozwoli ciatu wyciszy¢ si¢ 1 obnizy¢ poziom niepokoju.

Strategiczna pauza

Zamiast szybko odpowiada¢ na pytania ze splatanym jezykiem, lepiej zrobi¢ kilkusekundowa pauzg.
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- Wiekszos¢ zatrudniajqcych doceni, Ze zastanawiamy sie chwile, by udzieli¢ mqdrej odpowiedzi. Co
wiecej, niektore pytania sq tak skonstruowane, by dowiedzie¢ sie, jak dziatamy w sytuacji stresu. Lepiej
wiec sprobowac rozluinic sie, pomyslec i udzieli¢ najlepszej odpowiedzi, jakq znamy — dodaje ekspert
MonsterPolska.pl.

Przybierz odpowiednia postawe

Niezaleznie od tego, jak mocno si¢ denerwujemy, mozemy doda¢ sobie pewnosci za pomoca ciata. To nie
tylko wptywa na to, jak odbieraja nas inni ale moze zmieniac¢ to, jak sami si¢ ze sobg czujemy. Przed
spotkaniem, warto p6jsS¢ na chwilg w ustronne miejsce i przez dwie minuty posta¢ w pozie supermana -
nogi w matym rozkroku, rgce na biodrach, wypieta klatka. Brzmi §miesznie, ale naprawdg dziata.
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