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Zacznijmy od tego, czym jest nasz wizerunek, po co wtasciwe go budujemy? Wizerunek to
pewien obraz rzeczywistosci, jaki zostat zbudowany w umysle odbiorcy, na temat naszej
osoby. W procesie konstrukcji tychze przekonarn i wyobrazern,, mozemy mowic¢ o kilku
ptaszczyznach dziatania.

Pierwszg z nich sg kontakty interpersonalne. Wedtug Allana i Barbary Pease wydajemy
kompletng oceng o cztowieku po 5 minutach od jego poznania. Dzieje sie tak m. in., dlatego,
ze podswiadomie oceniamy emocje, powstate na twarzy odbiorcy. Psychologia spoteczna
mowi nam, ze lubimy osoby podobne do nas lub posiadajgce cechy, ktdrych my nie
posiadamy. Musimy pamieta¢, ze lubimy ludzi atrakcyjnych fizycznie, sympatycznych,
uczciwych oraz lojalnych. Najwazniejszym warunkiem lubienia nas przez innych, jest lubienie
innych przez nas samych. Jest to bardzo wazne stwierdzenie, poniewaz mamy naturalne
sktonnosci do oceny innych.

Drugg pfaszczyzng staje sie internet i jego mozliwosci zwigzane z mediami
spotecznosciowymi. Internet, jak wrdzka, o kandydacie prawde Ci powie. Troche jest tak, ze
media spofecznosciowe, staty sie naszym drugim zyciem. Rekruterzy w poszukiwaniu
dodatkowych informacji o kandydacie, googlujg jego aktywnos¢ w sieci. Praktyka ta ma
zminimalizowa¢ btedy popetniane przy rekrutacji i zmaksymalizowa¢ dopasowanie
kandydata do kultury organizacyjnej firmy tak, aby potrzebowat jak najmniej czasu na
aklimatyzacje w nowych warunkach. Ciekawymi sposobami na budowe swojego wizerunku w
sieci s3: prowadzenie bloga, dzielenie sie informacjami na specjalistycznych forach
dyskusyjnych, publikowanie ciekawych materiatdw na Facebooku, czy tweetowanie
0 najwazniejszych wydarzeniach z branzy.

Budowa pozytywnych przekonan, w naszym otoczeniu, to zmudny i monotonny proces, jego
wyniki nie pojawig sie nagle. Dtugotrwate starania o pozytywny obraz, moze zniweczyé jedna
powazna gafa. Nalezy pamieta¢, ze budowa osobistego wizerunku, to réwniez budowanie
wiasnej pewnosci siebie. Pewnosci, ktéra nie bedzie pewnoscig kozacky, ale bedzie
wyptywaé z natozenia sie wizerunkdéw, pochodzgcych z naszych przekonan i wyobrazen
a takze wyobrazen i oczekiwan naszego otoczenia wobec nas.

Daniel Amen w swoich publikacjach wskazuje na zwigzek pomiedzy pozgdanym wizerunkiem
a ¢wiczeniami i odpowiednim odzywianiem. Jestesmy tym, co jemy i nie ma co do tego
watpliwosci. To odzywianie i ¢wiczenia bezposrednio wptywajg na stan naszego umystu.
Odpowiednie pozywienie zapewnia nam site, na pokonywanie kolejnych wyzwan. Cwiczenia
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fizyczne uwalniajg naturalne stymulanty szczescia (endorfine i dopamine), ktére pozwalajg
patrze¢ na swiat z optymizmem. Nasz optymizm i wysportowana sylwetka, bezposrednio
wptywa na pozytywne relacje z ludzmi. W skrdcie, poprzez dostarczanie odpowiedniej
wartosci energetycznej, mozg i ciato pracujg jak bardzo dobrze naoliwiona maszyna,
dotaczajac do tego zestawu cwiczenia fizyczne, stymulujemy prace maszyny, uwalniajac
potrzebne hormony do odpowiedniego samopoczucia.

Pamietajmy, ze w dzisiejszych czasach kazdy z nas jest brand managerem swojej marki. To
wtasnie od nas samych zalezy rozwdj naszej kariery i naszego wizerunku. Artykut chciatbym
zakonczy¢ cytatem Christiana D. Larsona: Poswiecaj tyle czasu na ulepszanie siebie, by$ nie
miat go na krytyke innych.
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