LZAKLINACZKA TREMY

Dobre nagrania wideo

5 krokow, ktore pomogag Ci
przygotowac dobre nagrania
| poczuc sie pewnie przed kamerq

WTREMY

@ COPYROGHT MAGDALENA

ZAMARO



Chcesz nagrywac wideo?
A moze juz nagrywasz, ale nie czujesz
sie jeszcze pewnie przed kamerg?

Jesli stoisz przed wyzwaniem pierwszego nagrania,

lub nagrywasz, ale nie czujesz sie swobodnie

przed kamerg, albo stres przed wystgpieniem niezle daje Ci sie
we znaki, to mam dla Ciebie kilka wskazowek.

Te wskazdowki, jak sama nazwa wskazuje, wskaza Ci kierunek
drogi, przez ktérg mozesz przejsc tylko Ty sama. Sama w sensie,
ze nikt tego za Ciebie nie zrobi. Nie musisz iS€ zupetnie sama,
Jja chetnie Ci potowarzysze, ale o tym pozniej.

Kroki, o ktorych wspomniatam w tytule, opisuje w pewnej
kolejnosci, ktérg wybratam swiadomie. Szczegdlnie pierwszy krok
jest wazny na poczatku. Chce zebys wiedziata, ze kolejne kroki
przeplataja sie i jesli zrobisz je w swojej kolejnosci, nic nie stracisz.
Wazne jest zeby te kroki po prostu realnie stawiac i do kazdego z
nich sie przygotowac.

Najpierw jednak kilka stow o mnie.

Nazywam sie Magdalena Zamaro, a w sieci dziatam jako Zaklinaczka
Tremy.

Pomagam Twaorczyniom internetowym przygotowac sie do wystepow
przed kamerg, aby mogty dzieli¢ sie swojg wiedzg i pasja
profesjonalnie, ale po swojemu i bez zbednego stresu.

Jesli chcesz wiedzie€ skad mam wiedze i doswiadczenie, to mozesz
poczytac sobie wiecej na stronie internetowe]
https://magdalenazamaro.com/, a tymczasem zycze Ci
dobrej lektury.



https://magdalenazamaro.com/
https://magdalenazamaro.com/magdalena-zamaro

Krok 1 - DECYZJA

POTRAKTUJ NAGRANIE JAK PROJEKT DO REALIZACJI
| PODEJMIJ DECYZJE, ZE PODCHODZISZ DO NIEGO
PROFESJONALNIE

Mowiac ,profesjonalnie” nie mam na mysli ani
profesjonalnego sprzetu, ani prezencji a la Grazyna Torbicka.
Mam na mysli profesjonalne podejscie do wykonania
zadania; czyli podjecie zobowigzjacej wobec siebie decyzji

| przygotowanie sie do jej realizacji w rozsadny i optymalny
do swoich warunkow sposob.

Wskazdowka ,podejmij decyzje” moze wydawac sie na
pierwszy rzut oka ,od czapy”, ale wierz mi - jest kluczowa.
Jesli nagrywatas juz cokolwiek, to juz to wiesz. Jesli
nagrywatas na spontana, to pewnie tez przynasz mi teraz
racje.

Oczywiscie mozna i hawet czesto warto nagrywac
spontanicznie. Jesli jednak nie masz doswiadczenia, albo nie
czujesz sie jeszcze pewnie przed kamerg, to zdecydowanie
odradzam ten sposdb nagrywania. Jesli chcesz nagrywac
relacje z wydarzen, ktore dziejg sie tu i teraz, tez mozesz sie
do nich przygotowac. Przygotowanie do formatu ,na zywo”
jest wazne i da Ci ramy, w ktorych tatwiej bedzie Ci sie
poruszac. Da Ci rowniez poczucie bezpieczenstwa.

PRZEMYSL | ZANOTUJ

1.0 czym bedziesz nagrywac?
Ustal temat wystgpienia, nawet jesli miatby sie on w trakcie
przygotowan troche zmienic, teraz go ustal i sformuuj.
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2. Do kogo bedziesz méwita?
Pamietaj, ze im lepiej okreslisz do kogo kierujesz swoj przekaz,
tym lepiej osoby te z niego skorzystaja. Tobie wyznaczenie
grupy odbiorcow da ramy, w ktorych tatwiej bedzie Ci sie
poruszac i stworzyC¢ wartosciowy przekaz. Ten sam temat inaczej
wyjasnisz dziecku, inaczej dorostemu, jeszcze inaczej osobie,
ktéra ma wiedze w jakims temacie, a jeszcze inaczej laikowi.

3. Kiedy to zrobisz?
Wez kalendarz i ustal konkretne daty kiedy chcesz opublikowac
nagranie i kiedy je nagrasz. Poki nie masz konkretnych
termindw (nawet gdyby miaty sie jeszcze zmienic), to nie
podjetas decyzji. Twdj mdzg do petnej mobilizacji potrzebuje
konkretdw, daj mu je. Wynacz sobie droge, ktdorg chcesz pojsc.

Krok 2 - SCENARIUSZ

WYBIERZ FORMAT WYSTAPIENIA | STWORZ SCENARIUSZ LUB
JEGO ZARYS

Pomysl jaki format chcesz przygotowac. Wez pod uwage swoje
doswiadczenie. Przemysl jaki format bytby dobry dla Twoich
odbiorcow, jaki format Ty bys chciata i na jaki jestes gotowa.

By¢ moze jestes osobg, ktdra idzie na catosc i zaczniesz od
webinaru na zywo. Swietnie. A by¢ moze wolisz zacza¢ z
mniejszym formatem? Brawo, to tez dobra decyzja. Przemysl|
| zdecyduj.

Rolka, relacja, webinar,nagranie na YouTube albo webinar?
Zaprosisz goscia? Nagrasz wczesniej czy chcesz wystapic na
ZYWO?



Jesli juz ustalisz format, to wybierz platforme, na ktorej
opublikujesz nagranie. Zapisz to sobie i wez pod uwage tworzac
scenariusz.

Od rodzaju formatu i platformy publikacji zaleze¢ bedzie, czy
nagrywasz w pionie czy w poziomie oraz dtugos¢ nagrania.

Przygotuj sobie scenariusz.

Wypisz w punktach przebieg nagrania, albo zrob mape mysili.
Pamietaj, ze wystapienie jest jak dobry tekst. Musi miec
strukture, czyli tak zwane rece i nogi, aby twoj przekaz byt jasny
I zrozumiaty w odbiorze.

Zapisz sobie jak zaczniesz, jak sie przedstawisz. Potem
wypunktuj co powiesz i jak zakonczysz wystgpienie. Jak je
podsumujesz i w jaki sposob sie pozegnasz. Wierz mi,
zakonczenia bywaja trudne, jesli ich wczesniej nie przemyslisz.

Krok 3 - PRZYGOTUJ SIEBIE

POZNAJ PODSTAWOWE ZASADY WYSTEPOW PUBLICZNYCH

Tu wchodze ja — Zaklinaczka Tremy, jako nauczycielka wystepow
publicznych, z catg moja wiedzg o mowie ciata, gtosie, dykcji,
oddechu, mimice itd. Oczywiscie nie jestem jedyna nauczycielka
wystepow publicznych. O tym, jak sobie dobrac¢ osobe, od ktorej
bedziesz uczyta sie wystepdw publicznych mowie w podkascie
Zaklinaczka Tremy #13 Chcesz ulepszy ¢ swoje wystepy? Uniknij
Rutapkil

Na potrzeby tego krotkiego materiatu, specjalnie dla Ciebie
wyrézniam kilka podstawowych elementéw wystepow przed
kamerg, o ktorych trzeba pamietac i zalecam Ci dodatkowe
wgtebienie sie w temat.
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https://magdalenazamaro.com/sluchaj

Podstawowe elementy wystapienia:

1.POSTAWA
Miej Swiadomosc¢ wirasnej postawy ciata.
Wyprostowane plecy, sciggniete topatki, piers do przodu, broda
lekko uniesiona, to podstawal!

2. GLOS
Trudno w Kkilku stowach wyjasnic, jak wazne jest ¢wiczenie gtosu.
Coz moge Ci w wielkiem skrocie powiedziec?
Chocby to, ze osoby z mitym dla ucha gtosem, sg postrzegane
jako bardziej kompetentne i bardziej im ufamy. To dzieje sie na
poziomie podswiadomosci, nie wpominajac juz o tym, ze na
Swiadomym juz poziomie - dobrze nam sie stucha oséb, ktdérych
gtos nam sie podoba.
Wiesz w czym tkwi sekret osdb z pieknym gtosem? Tak,
prezdyspozycje nie sg bez znaczenia, ale zle prowadzony
dobry z natury gtos, tez sie nie sprawdzi.
Caty sekret lezy w tym, by uzywac swojego naturalnego tonu.
A czesto zeby na ten ton ,wskoczyC” potrzebujemy treningu
gtosu. Wszelkie ¢wiczenia gtosu, jakie proponuje ja lub inni
nauczyciele/nauczycielki wystepdw publicznych, warte s3
wyprobowania i treningu.

3. ODDECH
Nie zapominaj o oddechu. Zaryzykuje stwierdzenie, ze gdybys
mogta skorzystac tylko z jednej wskazowki z tego poradnika, do
byta by to wtasnie ta: oddychaj!
Oddech jest niezawodnym sposobem na treme, podpora
dobrego gtosu i dobrej dykgiji.
No i pamietaj zeby robi¢ pauzy w czasie mowienia!
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Krok 4 - PRZYGOTUJ RZECZY

oD UBRANIA, PRZEZ POTRZEBNY SPRZET, AZ PO
SCENOGRAFIE

Tu jest moment zeby zastanowic sie nad sprzetem. W sieci
znajdziesz mnostwo porad. Pamietaj jednak, ze nie od razu
Rzym zbudowano i nie musisz miec studia nagran zeby
nagrywac. Jesli masz telefon i mikrofon, albo chociaz zestaw
stuchawkowy, to wymowki, ze nie masz sprzetu juz nie przejda.

MIKROFON

Nie nagrywaj bez mikrofonu. Wez zestaw stuchawkowy do
telefonu, tam masz wbudowany mikrofon. Daje to haprawde
duzo lepsza jakosc¢ dzwieku, niz nagranie bez niczego.
Analogicznie do znaczenia gtosu — staba jakos¢ dzwieku dziata
bardzo niekorzystnie na odbidr tego, co mowisz.

KADR

ZwWroc¢ uwage na kadr. Przemysl jak i gdzie siedzisz, czy widac Cie
dobrze, czy Twoja gtowa nie wychodzi za kadr, albo czy na
pierwszym planie zamiast Ciebie nie stroi kubek, z gtowy nie
wyrasta Ci antenka (bo akurat masz za sobg kabel), albo w tle nie
mMa bataganu. Pamietaj, ze nie tylko Ty jestes w kadrze.

Przemysl doktadnie co i jak ma by¢ widac. Nie musi by¢ idealnie,
jak w studio nagran, ale badz swiadoma kazdego elementu,
ktory widac. Daj widzowi skupic sie na tym, co najwazniejsze — na
tym, co mowisz.

SWIATLO

Nie zapominaj o Swietle. Czym grozi zle dobrane swiatto?
Efektem chatupniczego nagrania (a nawet w domu i bez
wypasionego sprzetu mozna tego uniknac), podkrazonymi
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oczami, brzydko wygladajaca skorg, nadszarpnieciem
cierpliwosci widza. To tak w skrocie. Chodzi o to, ze dobor
Swiatta do nagrania jest zawsze bardzo wazny.

Nagrywaj najlepiej przy swietle dziennym, twarzg do okna.

Krok 5 - NASTAWIENIE

PAMIETAJ, ZE OD TWOJEGO NASTAWIENIA ZALEZY ENERGIA
TWOJEGO WYSTEPU

O tym kroku pisze na koncu, ale to krok, ktory przeplata sie z
wszystkimi poprzednimi. To krok, ktory nieraz bedziesz stawiata
na nowo, bo trema to nic innego, jak stan Twojego umystu w
danej chwili.

Oj to rowniez szeroki i gteboki temat. Im wiecej wiesz o tym,
czym jest trema sama w sobie, skad sie bierze u wszystkich ludzi,
a takze skad bierze sie u Ciebie, tym bedzie Ci tatwiej jg oswoic.
Jesli ciekawi Cie dlaczego warto przyjrzec sie swojej tremie,
odsytam Cie do pierwszego odcinka podkastu Zaklinaczka
Tremy, o takim wtasnie tytule.

Co mozesz zrobic "na juz" jesli jestes przed wystepem?

1. Uswiadom sobie, ze trema to emocja, jak kazda inna.
To normalne, ze czujesz niepokdj w sytuacji wystepu. Ona
Swiadczy o Twoim nastawieniu. Najwidoczniej zalezy Ci na tym
wystepie, a to dobra wiadomosc, prawda?


https://magdalenazamaro.com/sluchaj

2. Pamietaj o tym, ze ¢wiczenia oddechowe pomagaja
zredukowac stres przed wystepem.

Polecam ¢wiczenie 3-6-9

Wdech 3 sekundy, na 6 sekund wstrzymaj oddech i pomatu
wypuszczaj powietrze liczac w myslach do 9.

Kilka zwyczajnych gtegokich wdechow i wydechdw przed
wystepem, to tez dobry pomyst

3. Wizualizuj przed wystepem.
Wyobrazaj sobie najlepsza wersje swojego wystgpienia ze
szczegotami: jak sie wspaniale czujesz, jak dobrze Ci idzie, jak
stowa same uktadaja sie w piekne zdania, a publicznos¢ szaleje z
zachwytu. Nie musisz wierzy¢ w dziatanie wizualizacji, po prostu
wyprobuj i przekonaj sie.

*

+,
Czy to juz wszystko?
No co Ty, to dopiero poczatek.
Ale z takim wejsciem - internet jest Twagj ;-)
Pamietaj, ze wystepow publicznych nie da uczyc sie "na sucho".
Warto sie przygotowac, ale tez trzeba probowac.
Ja w Ciebie wierze!
Skoro przeczytatas, tego mini e-booka, to znaczy, ze Ci zalezy na

jakosci swoich wystepdw, a jesli Ci zalezy, to zrobisz to!

POWODZENIA!
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Jesli z te] krotkiej publikacji wyniostas wartosc dla siebie, to
Zzapraszam po wiecej tresci o wystgpieniach przed kamera na
strone internetowsy, instagram, facebook, youtube, no i na mJgj
ulubiony podkast oraz cotygodniowy newsletter :-)

www.magdalenazamaro.com

podkast ZAKLINACZKA TREMY tu lub na Twojej ulubionej
platformie podkastowej

newsletter Zaklinaczki Tremy_

Magdalena Zamaro (@zaklinaczka.tremy) | Instagram

Zaklinaczka Tremy | Facebook


https://www.instagram.com/zaklinaczka.tremy/
https://magdalenazamaro.com/sluchaj
https://magdalenazamaro.com/afirmacje-3
https://magdalenazamaro.com/afirmacje-3
https://www.instagram.com/zaklinaczka.tremy/
https://www.instagram.com/zaklinaczka.tremy/

