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Kilka stéw od tukasza Milewskiego

Nagrywanie filmow video stato sie najlepszym treningiem wystgpien jaki
mogtem sobie zafundowac.

Zaczatem kilka lat temu, kiedy jeszcze nie wystepowatem na scenach, a petnitem
gtownie role organizatora lub prowadzgcego impreze.

Z nagrywaniem moich video byto o tyle trudniej, ze wtasciwie od pierwszego
dnia byty to live webinary, ktére byty transmitowane na zywo do internetu.

Od tego czasu mineto kilka lat a ja mam za sobg ponad 500 poprowadzonych
na zywo live do internetu i pewnie drugie tyle nagranych godzin video do
réznych programow.

Nigdy nie zapomne tych pierwszych, naprawde nie miatbym ochoty oglgdac ich
razjeszcze.

Czy ten trening pomogt mi w wystgpieniach? Zdecydowanie tak, tatwiej byto mi
potem odnalezC sie na scenie. Zanim to jednak nastgpi czas na popracowanie
nad swoimi wystgpieniami przed kamera.



Kilka prawd dotyczacych nagran przed kamera

|
Kamera ,wyptaszcza” emocje, to co wydaje Ci sie gtosSnym i energetycznym
mowieniem, w nagraniu moze wygladac¢ zwyczajnie. Trzeba dac z siebie duzo
wiecej energii niz w normalnym wystgpieniu, by efekt zaplanowany byt
widoczny i odczuwalny.

I
W przekazie video najwazniejsza jest nasza twarz i kontakt wzrokowy. Pamietaj
by patrze¢ doktadnie w obiektyw kamery, ktéra rejestruje nagranie. Dzieki
temu widzowie poczujg, ze mowisz do nich, a nie ,obok nich”.

Il
Postaraj sie zaktadac na nagrania tkaniny tylko jednolite, wszystkie wzorki
odciggajg uwage twojego stuchacza od twojej twarzy - to btad, bo tworzy duzo
mniejsze zaangazowanie.

v
Wycisz wszystkie sprzety w promieniu kilku metrow. Na drzwiach powies kartke
- uwaga nagrywam, nie przeszkadzac.

'}
Przed nagraniem nie spozywaj produktéw sypkich lub ostrych dla gardfa jak
orzeszki, mogg wywota¢ podraznienie i duzo stabszy efekt.

VI
Jesli potrzebujesz energii na nagraniu zawsze rob to na stojgco, z zatozenia
cztowiek, ktory stoi ma wiecej energii, swobody i ekspresji widocznej.

Vil
Zawsze miej obok siebie butelke wody mineralnej lub szklanke wody, kazde

nagranie dtuzsze niz 5 min wysuszy Ci gardto i zaczniesz seplenic lub popetniac
btedy.

Vil
Jak nie straci¢ gtosu, gdy nagrywasz przy klimatyzacji? Jak odzyskac gtos? Kup
stoiczek miodu ,Manuka”. 15 min przed nagraniem tyzke stotowg miodu
rozpus¢ w zagotowanej wodzie, nastepnie wypij powoli. W przypadku utraty
gtosu pic co godzine do skutku.



IX
Jezeli nagranie nie byto dtugie, nagraj je po raz kolejny. Zazwyczaj kolejna
wersja jest ,lepsza” od poprzedniej.

X
Nigdy nie oceniaj samodzielnie swoich nagran video. Wiekszosc¢ nie lubi siebie
ogladac lub stuchac, to raczej ,zdrowy” objaw.



Jak pozby¢ sie stynnego “eeeee”, "yyyyyy" przed kamera?

Stynne zacinanie sie jest typowe dla 0sdb poczatkujgcych. Przyczyn jego
powstawania jest kilka. Najczesciej jest to kwestia braku przygotowania do
nagrania.

Osoba staje przed kamerg i prébuje ,szyC” na zywo. To bigd, takg wprawe
nabedziesz robigc wiele nagran, na poczatku przygotowuj sie do wszystkiego.
Miej w trakcie nagrania zrobiong prezentacje, ktéra pozwoli Ci zerkng¢ co masz
aktualnie do zrobienia. W najgorszym przypadku miej w okolicy jakies notatki,
karteczki, ktore pozwolg Ci przypomnieC sobie w jakim kierunku aktualnie
idziesz.

To Swietny sposob, ktory zastosowatem u siebie. Jestem kims kto nagrywa z tzw.
Lgtowy i serca”, ale czesto to powodowato btedy. Dlatego zaczatem robi¢ proste
notatki punktéw, ktore na pewno chce omowi¢ w mojej prezentacji. To pozwoli
mi utrzymac sie ,w planie” na wypadek gdybym odleciat.

Kolejny powodem, dlaczego pojawia sie stynne "eeeee”, "yyyyyy" jest problem z
mowieniem do ,pustej kamery”. W miejscu, w ktérym robisz video nie ma
nikogo. Okoto 90% osob poczatkujgcych zacina sie, bo nie ma z nikim kontaktu
wzrokowego. Prezentacja powinna w wiekszosci rozwigzac ten problem, ale jesli
pojawia sie nadal sprawa jest prosta.

Na pierwsze nagrania zatatw sobie ,zaufanego stuchacza”, kogos bliskiego kto
bedzie siedziat lub stat za kamerg. Nie musi patrze¢ na ciebie, w wiekszosci
przypadku sam fakt obecnosci kogos niweluje zacinanie sie.

Ostatnim waznym powodem jest sposob w jaki oddychasz. Potrenuj przed
kazdym nagraniem oddychanie z przepony. Wiekszos¢, ktora sie zacina robi to,
bo oddycha ustami, zamiast przepong. Pamietaj, zeby modwic¢ tylko na
,wydechu”, to w 90% przypadkdow zniweluje efekt ,eeeee i yyyyyy".



Emocje sg miarg prawdy

Tak jak w przypadku wystgpien publicznych tak i w kontekscie nagran video
obowigzuje ta sama reguta. Odbiorcy poczuja te emocje, ktdére sami czujemy w
trakcie nagrywania video. Trening emocjonalny nie rozni sie specjalnie od tego
na sitowni. Inny jest tylko cel i sposob podejscia do realizacji.

Cwiczenia z tego treningu mozesz robi¢ tylko dla siebie, nie musisz ich nigdzie
publikowac.

Trening emocjonalny

Tydzien 1: Rados¢, Ekscytacja, Podziw

Przypomnij sobie takg sytuacje w swoim zyciu, kiedy odczuwalna byta radosé.
Opowiedz na nagraniu te historie starajgc sie oddac te emocje.

Przypomnij sobie takg sytuacje w swoim zyciu, kiedy odczuwalna byta
ekscytacja. Opowiedz na nagraniu tg historie starajac sie oddac te emocje.

Przypomnij sobie takg sytuacje w swoim zyciu, kiedy odczuwalny byt podziw.
Opowiedz na nagraniu tg historie starajgc sie oddac te emocje.

Powtarzaj te samga procedure dla kolejnych emocji.
Tydzien 2: Zaufanie, Akceptacja, Pasja
Tydzien 3: Poczucie bycia o czym$ przekonanym, niezgadzanie sie z czyms,

fascynujgce odkrycie

Do dalszego zestawu ¢wiczen mozesz dodac inne emocje, ktore uwazasz, ze
warto potrenowac przed kamerg. Ogranicza Cie jedynie wyobraznia.

Za kazdym razem, gdy ukonczysz nagranie obejrzyj je i zastanéw sie,
czy czujesz te emocje. Jesli nie, powtdrz nagranie az do skutku.




Twoja wymarzona postawa

Odbiodr naszej osoby na nagraniu to nie tylko tresc¢ i emodje to takze postawa
naszego ciata.

Zrob serie nagran wyrazajagcych emocji przedstawionych w punkcie [, tym
razem zwr6oc¢ uwage na swoje ciato. Trening moze byc realizowany na stojgco jak
i na siedzgco. W przypadku ¢wiczenia na siedzgco gtownym elementem ,gry”
jest twoja twarz.

Procedura ¢wiczenia

Zatozmy, ze wybierasz ekscytacje jako dominujgcg emocje i robisz trening na
stojgco.

Przypomnij sobie takg sytuacje, kiedy cos Cie naprawde ekscytowato.
Zamknij na chwile oczy, poczuj te emocje w ciele.

Nastepnie oczami wyobrazni zobacz, jak byto ,utozone” twoje ciato w trakcie
ekscytacji.

Jaka byta postawa ciata?

Jak wygladata twarz?

Co sie dziato z rekami?

Jaka byta dynamika ruchu?

Nastepnie otworz oczy i opowiedz ekscytujgcg historie starajac sie to
odwzorowac.

Realizujgc w sposéb regularny zestaw C¢wiczen z tych trzech kategorii juz po
pierwszym miesigcu cwiczen zauwazysz wyrazne zmiany.

Twoje nagrania raptownie bedg ciekawsze i bardziej wyraziste!

Powodzenia, wszystko czego potrzebujesz masz oczywiscie w sobie, wystarczy
to wydobyc.



Kilka stéw od Grzegorza Pietrasa

Nie jestem mistrzem przemawiania, mam problem z przedstawianiem emogji
podczas wystgpien, a modulowanie gtosem nie jest mojg mocng strona.

Wiem jednak, ze dzieki treningowi jestem w stanie dos¢ dobrze i skutecznie
przekazywac wiedze moim klientom, odbiorcom, stuchaczom.

Kazdy aktor wie, ze im lepiej przygotowany jest do swojej roli, tym
spontaniczniej i naturalniej wyglada jego kreacja na scenie.

Przygotowujac sie do nagrania kursu miatem za sobg wiele godzin mowienia do
kamery i mikrofonu na temat, w ktérym czuje sie mocny.

To, ze czuje sie mocny wynika oczywiscie z mojej wiedzy i doswiadczenia, jednak
dopiero pewien zestaw ¢wiczen i przygotowan pomaogt mi w ubraniu tej wiedzy
w stowa i rozsgdny przekaz, ktory moze w prosty sposob trafi¢ do moich
odbiorcow.

Przedstawie Ci zestaw ¢wiczen, ktére pomogty mi zbudowac¢ dos¢ obszerny plan
kursu i wygtosi¢ go przed kamerg. Zdaje sobie sprawe, ze kwestie emodji i
ekspresji s u mnie do dopracowania, jednak to wszystko znajdziecie w
¢wiczeniach tukasza na poprzednich stronach tej publikagji.



Lista ¢wiczen Grzeska

Musisz miec spisang liste tematdw na swoje nagrania, ktore planujesz w
przysztosci opublikowad na YouTube. Cwiczenia majg na celu polepszy¢ Twojg
ptynnos¢ moéwienia i pewnosc siebie na docelowym nagraniu. Z listy tematow
wybierz jakikolwiek i przystagp do dowolnego ¢wiczenia z zakresu I-1IV

I
Podczas rozmowy z bliskg osoba (matzonek, kolega z pracy, itp.) opowiedz, o
czym chcesz mowi¢ na nagraniu. Podejdz do tego na luzie i rozmawiaj z tg
osobg jak na co dzien. Staraj sie budowal wypowiedz o takiej objetosci i
dtugosci jakie planujesz na docelowym nagraniu.

I
Podczas spaceru lub innej czynnosci, gdzie masz wolng gtowe, wez do reki
telefon. Wigcz nagrywanie gtosu i trenuj swojg wypowiedz. Mozesz catose
podzieli¢c na mate bloki mysli, ktore mogg trwac np. 10-30 sekund. Takie
¢wiczenie oprécz trenowania przemowy moze byC rowniez ciekawym
sposobem na tworzenie pomystow do scenariusza, poniewaz prawdopodobnie
wpadnie Ci cos do gtowy, co warto by zawrzec na youtubowym filmie.

"
Tym razem wigcz juz kamere w telefonie. Trzymaj przed sobg telefon w reku i
wigcz nagrywanie. Rob dokfadnie to, co w punkcie Il, jednak staraj sie patrze¢ w
obiektyw. Zachowaj to nagranie jako prywatne i oglgdaj je od czasu do czasu
szukajagc Dbteddéw. Wazne, zeby$s kompletnie nie przejmowat sie swoim

wygladem i okolicznosciami, po prostu mow do kamery.

v

Jesli masz Instagrama lub Messengera, nagraj story. To ¢wiczenie jest de facto
¢wiczeniem lll, z tg roznicg, ze ono pojdzie w Swiat. Tym razem zadbaj 0 swoj
wyglad, cisze otoczenia i poprawne Swiatto. Przygotuj sobie minutowg
wypowiedz, ktdra zostanie w konsekwencji pokrojona na 4 stories po 15
sekund. W takim story przekaz te samg wiedze, ktorg planujesz przekazac¢ na
swoim nagraniu YouTube, jednak zréb to w formie skondensowanej i pasujgcej
do ww. platform. Postaraj sie méwic jednym ciggiem przez minute.



\"
Wigcz YouTube. Poogladaj troche filmoéw swoich ulubionych tworcéw, ktorych
uwazasz za dobrych méwcow. Analizuj to, w jaki sposdb mowig do kamery.
Zwr6c¢ uwage na:
-dtugosc poszczegolnych ujec
-czestotliwosc ciec
-strukture filmu - ile trwa powitanie, kiedy jest przejscie do esencji filmu
-to, co robig z rekami i jak gestykulujg
-CO robig z oczami
-to, co sprawia u Ciebie, ze jestes zaciekawiony filmem
-to, Co sprawia, ze sie Smiejesz
Zanotuj swoje obserwacje!

\
Pamietaj o byciu przygotowanym do nagrania youtubowego. W tym celu:
-miej spisany scenariusz lub przynajmniej plan wypowiedzi
-podziel scenariusz na omawiane bloki, aby utatwi¢ sobie wypowiedz
-sprobuj mie¢ juz gotowy koncept na miniature i tytut filmu, aby podczas
nagrania moc sie do nich odniesc
-zaplanuj dos¢ krotkie przywitanie, ktore ma wzbudzi¢ ciekawosc.

Vil
Co jeszcze moze pomoc?
To co jeszcze pomaga mi by¢ bardziej pewnym przed kamerg, to cata porcja
materiatéw, ktore tworze. Jezeli bedziesz tworzy¢ w swojej tematyce cos$ poza
wideo, to na pewno bedzie Ci tatwiej na tym wideo wystgpi¢ ze wzgledu na
obycie z tematem. Co to moze by¢?
-Wpis na blogu
-Post na Facebooku czy LinkedInie
-Nagranie podcastu
-Napisanie mailingu
-Nagranie story
-Rozmowa z klientem
-Wygtoszenie prezentacji
-Wystgpienie na webinarze
-Konsultacje z klientem
-Rozmowa sprzedazowa z klientem



