
Современная самопрезентация: как эффектно рассказать о себе 

на собеседовании 

Самопрезентация — это ваш краткий и убедительный питч, который задает 

тон всему собеседованию. Его цель — за 2-3 минуты показать вашу 

ценность, связать ваш опыт с потребностями компании и вызвать интерес у 

собеседующего. 

1. Подготовка: от устаревших схем к цифровому фреймворку 

Забудьте о рисовании схем цветными ручками (хотя визуализация идей — 

это хорошо). Современная подготовка выглядит иначе: 

• Создайте «Якорное резюме»: Возьмите за основу свое актуальное резюме и 

выделите 3-4 ключевых момента, которые максимально соответствуют 

вакансии. Это ваш каркас для рассказа. 

• Используйте формулу «Прошлое — Настоящее — Будущее»: 

o Прошлое: Ваш профессиональный бэкграунд и ключевое достижение. 

o Настоящее: Чем вы занимаетесь сейчас и какие навыки прокачали. 

o Будущее: Как ваш опыт и амбиции соотносятся с целями компании, куда вы 

устраиваетесь. 

• Готовьте «убийственные» тезисы: Для каждого места работы или проекта 

готовьте короткую историю по методу STAR (Ситуация – Задача – Действие 

– Результат), которую можно будет рассказать в ответ на уточняющие 

вопросы. 

2. Структура современной самопрезентации (2-3 минуты) 

Вот эффективная и простая для запоминания структура на 4 блока: 

Блок 1: Введение и профессиональный профиль (20 секунд) 

• Кто вы как профессионал в настоящий момент? 

• Пример: «Меня зовут [Имя]. Я [Ваша текущая или целевая должность] с [N] 

летним опытом в сфере [Ваша сфера, например, digital-маркетинга]. 

Специализируюсь на [Ключевая экспертиза 1, например, контент-стратегии] 

и [Ключевая экспертиза 2, например, лидогенерации]». 

Блок 2: Ключевой опыт и достижения (1-1.5 минуты) 

• Кратко пройдитесь по карьерному пути, акцентируя внимание не на 

обязанностях, а на результатах и самых релевантных проектах. 

• Используйте цифры и факты. 

• Пример: «В компании [Название] мне удалось запустить новую воронку 

продаж, что за полгода привело к росту конверсии на 30%. До этого в 



[Название предыдущей компании] я руководил небольшим отделом и мы на 

15% сократили бюджет на рекламу, сохранив тот же объем лидов». 

Блок 3: Почему вы здесь и почему сейчас? (30 секунд) 

• Покажите, что вы не просто рассылаете резюме, а целенаправленно хотите 

работать в этой компании. 

• Свяжите свой опыт с их задачами. 

• Пример: «Я давно слежу за продуктом вашей компании и восхищаюсь 

[Конкретный пример: подходом к клиентскому сервису/последним 

обновлением]. Я уверен, что мой опыт в [Ваш ключевой навык] поможет вам 

решить задачу по [Упомянутая в вакансии задача], о которой вы пишете». 

Блок 4: Краткое резюме и переход к диалогу (10 секунд) 

• Подведите итог и плавно передайте слово интервьюеру. 

• Пример: «Таким образом, я обладаю всем необходимым опытом для этой 

позиции. Буду рад ответить на ваши вопросы». 

3. Что говорить, если вы — выпускник или меняете профессию 

Ваша структура будет смещаться в сторону потенциала и мотивации: 

1. Введение и цель: «Я [Имя], недавно окончил(а) [ВУЗ] по специальности 

[Специальность] и целенаправленно ищу возможность начать карьеру в 

[Название сферы]». 

2. Релевантный опыт (даже если его нет): Сфокусируйтесь на учебных 

проектах, курсах, стажировках и волонтерстве. Используйте метод STAR. 

o Пример: «В ходе дипломного проекта мы с командой разрабатывали 

стратегию продвижения для условного бренда. Моей задачей был анализ 

рынка. Я провел(ла) конкурентный анализ и сегментацию ЦА, что позволило 

нам предложить гипотезу, которая в тестовом запуске показала на 20% 

лучшую конверсию». 

3. Навыки: Четко перечислите hard и soft skills, которые требуются для 

вакансии. «Владею Python и SQL на уровне, достаточном для решения задач 

анализа данных. В университете я также развил(а) навыки работы в команде 

и управления проектами». 

4. Мотивация: Объясните, почему вы хотите работать именно в этой 

компании. «Я выбрал(а) вашу компанию, потому что разделяю ваши 

ценности в области [Пример: устойчивого развития] и верю, что мой 

исследовательский подход будет полезен для вашей команды». 

4. Критически важные советы 

• Практикуйтесь вслух. Запишите себя на видео или аудио, чтобы отследить 

слова-паразиты и темп речи. Идеально — отрепетировать с другом. 



• Следите за языком тела. Прямая осанка, зрительный контакт, открытые 

жесты, улыбка. 

• Адаптируйте рассказ под каждую компанию. Универсальная 

самопрезентация работает хуже, чем персонализированная. 

• Говорите на языке выгод. Превращайте скучные обязанности («вел 

соцсети») в достижения («развивал сообщество в Telegram, увеличив 

аудиторию с 2 до 10 тыс. подписчиков за 6 месяцев»). 

• Избегайте: Длинных водных вступлений, излишне личных подробностей, 

негатива о бывших работодателях, клише вроде «ответственный и 

целеустремленный» без подкрепления примерами. 

 

Итог: Современная самопрезентация — это не перечисление фактов из 

резюме, а краткий, уверенный и убедительный рассказ о вашей 

профессиональной ценности здесь и сейчас. Это ваша лучшая возможность 

управлять впечатлением о себе с первых же минут собеседования. 

 


