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CRESTEREA ANGAJABILITATII SI' A
ANTREPRENORIATULUI




& K¢ l Ak U ] @ Cum construim relatii cu ceilalti?

@ Networking - de ce este important?
r * @ Comunicarea in public - cum

controlam anxietatea?




REZULTATELE SESI

Constientizare elemente esentiale pentru

construirea relatiilor

Cunoastere strategii eficiente pentru a
face networking

Invatare tehnici de reducere a anxietatii
pentru comunicarea in public

Crestere interes pentru parcurgerea cursului
online pe plattorma Matrix




CONSTRUIREA

Manifestati un interes real
pentru ceilalti

Oglinditi indiciile verbale si
non-verbale

Gasiti un teren/ puncte de
vedere comune

Aratati empatie

» Reflectati asupra nevoilor, preccuparilor si intereselor celorlalti.
* Ascultati activ si intelegeti perspectiva lor:
- Puneti intrebari deschise

- Exprimati-va curiozitatea in legatura cu experientele sau preocuparile
lor.

» Adoptati o postura relaxata si evitati sa tineti bratele sau
picioarele incrucisate.

e Tineti capul usor aplecat spre celalat in timpul conversatiei.
e Zambiti sincer atunci cand este cazul.

* Priviti-i pe ceilalti in ochi cand vorbiti sau ascultati

e Evitati privirile insistente, intrerupand ocazional contactul vizual
intr-o maniera naturala.

¢ Potriviti-va in mod subtil tonul, ritmul de vorbire cu al
interlocutorului.

e Adoptati gesturi sau posturi similare interlocutorului, natural si
discret.

» Abordati subiecte de interes comun, precum hobby-uri,
evenimente recente sau cunostinte comune.

» Evidentiati interesele, obiectivele sau valorile comune.

* Recunoasteti sentimentele si punctele de vedere ale celorlalti,
chiar daca nu sunteti de acord cu ele.

» Exprimati intelegere si consideratie pentru pozitia lor, pentru ca
astfel puneti bazele colaborarilor viitoare.




CLUZIV

Utilizati un limbaj clar si simplu

Evitati jargonul, acronimele silimbajulcomplex care ar putea
crea confuzie pentru unii participanti.

Folositi un limbaj incluziv

Limbajul incluziv evita presupuneriledespresex, rasa, varsta,
abilitati sau alte atribute personale.



IMPCRTANT?

Networkingul este procesul de construire si

mentinere a relatiilor cu ceilalti.

Implica conectarea cu oameni din diterite

contexte protesionale sau sociale pentru a
creste cercul de contacte si sprijin al

individului.



CUM SA FACI NETWORKING

Trucuri pentru a construi
RELATII PUTERNICE
~ Fifi rébaat
la timp sa construiesti
relatii profunde. Nu grabiti

procesul.
Ascultarea activa este B
cruciald pentru a construi
relatii puternice

Networkingul este un proces
continuu care implica cultivarea
relatiitor de-a lungul timpultul prin
pastrarea contactului si distribuirea
periodica de continut relevant
pentru a pastra o conexiune calda
sk activa,




VALORIFICARE

s “i%
% s 8% P e ey

Alaturati-va grupurilor LinkedIn sau social medio

Impartasiti experienta
Cereti ajutor

Cautati un mentor

Raportati-va la networking ca la o oportunitate

~iti constient ca si voi aveti o contri

outie intr-un domeniu

Fixati-va un scop mai inalt decat in
imediat

-eresul personal




COMUNICAREA (/| KT Wi
I3 ANXIETATEA

85% dintre oameni se tem sa vorbeasca in

= i3

public!

iy
Anxietatea poate fi productiva pana la un
punct!
& Daca vorbitorul se simte inconfortabil si

audienta se va simti la fell




ACESTA SUNT EU CAND
SUNT NERVOS!II

Constientizez anxietatea - asa ma manifest eu cand
sunt nervos
Accept anxietatea - este naturala, normala si pana

la un punct productival

Exercitii: respirati, faceti cativa pasi



@ SUNT AICI PREZENT!

Nu ma gandesc ce va urma dupa prezentare!

Nu ma gandesc ca o dau in baral! ﬁ

Exercitii: ascultati muzica, numarati descrescator, 1

faceti exercitii de dictie



PORT O CONVERSATIE NU
FAC O PREZENTAREI/

Nu trebuie sa fiu un performer!

s

Imi imaginez prezentarea ca un dialog, cu intrebari

A\v

pentru audienta !

Folosesc un limbaj conversational, nu unul formal.

Exercitii: pregatiti intfrebari pentru audienta, folositi

pronumele in constructia frazelor

.



PREZENTAREA E C

Prezentarea nu este incercare!

Audienta nu este un adversar ci niste parteners
de discutie!

Nu trebuie sa ma apar de nimeni!

Exercitiu: A ii da lui B un cadou
B il deschide si spune "multumesc, mi-ai adus
(Ci#tre I

un o " gtia

A spune de ce |-a ales “Ma bucur ca iti place!

Am stiut ca vrei un/z=. pentru ca ......"
gz,

Bays




@ SUNT CALM SI ASCULT

Sunt atent la ce sunt intrebat!
Tac si ascult!

Nu anticipez ce vreau sa raspund!

Exercitiu: Ce va face colegul meu dupa acest

workshop? Il rog sa o spuna pe litere!



@ SPUN 0 POVESTE AlCHI

Incerc sa transmit un mesaj structurat:

Problema / Despre ce
Oportunitatea vorbim?




PLATFORMA MATRIX



https://platform.matrix-eu.com/course/view.php?id=43
https://platform.matrix-eu.com/course/view.php?id=43
https://platform.matrix-eu.com/course/view.php?id=43

MULTUMIM!
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