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SWIATLO - jeden z najwazniejszych elementéw dobrego
nagrania. Lepsze Swiatto to lepsza jakosc tego, co
nagrywasz. Czesto chcac polepszyc jakos¢ nagran, myslimy
0 dobrym (a najlepiej drogim) sprzecie, a zapominamy.

0 tym, ze Swiatto samo w sobie ma ogromne znaczenie.
Zwro¢ uwage, kiedy rozstawiasz zrodta Swiatta, by nie
znajdowaty sie one ZA Tobg, a PRZED Tobg. Mozesz
nagrywac przy Swietle dziennym - ma ono idealng barwe

| rozproszenie. Nie jest zbyt chtodne, zbyt ciepte | zbyt
ostre.

Najlepszg pora do nagran jest wiosna i lato, kiedy
naturalnego Swiatta jest najwiecej. Jesienig i zimg, poza
korzystaniem z naturalnego Swiatta, positkujemy sie
sztucznym.

Inwestujemy wtedy w zrodta Swiatta barwy zimnej (5500K)-
najlepiej dwa lub trzy. Taki pojedynczy zestaw powinien
sktadac sie ze zrodta Swiatta i dyfuzora, czyli czegos, co
rozproszy Swiatto. Moze to by¢ np. parasolka dyfuzyjna lub
softbox.

Dwa zrodta Swiatta ustawiasz z przodu tak, aby staty po
dwoch stronach pod katem 45 stopni, nieco nad Tobg |
nieco pochylone (Swiatto gtéwne i dopetniajgce). Trzeci
punkt Swietlny ustawiasz z tytu lub lekko z tytu i nad Toba.
Pozwoli Ci to unikngc niepotrzebnego cienia i stworzy
trojwymiarowy obraz nagrania.




TLO - Swiadczy o Tobie i Twoje] marce. Czesto go nie
doceniamy, a ma ogromny potencjat. Warto sie
zastanowi¢, jaki przekaz ma niesC Twoje tto i czy w ogole
chcesz, by niosto jakikolwiek przekaz. Widzowie zwréca
na to uwage na 100%. \Warto wiec to przemyslec.
Zanim zaczniesz nagrywac, zastanow sie, jaki niewerbalny
przekaz niesie tto, na ktorym chcesz nagrywac i jaki moze
wysytac komunikat. Czy jest tam porzadek czy moze
kreatyny chaos, a moze dziejg sie w tle rzeczy, ktorych nie

chcesz pokazywac, ale nie zadbatas o to, by je usungc?

Wezmy np. popularne tto: regat z ksigzkami. Swietne dla
wiekszosci nagran. Kojarzy sie z wiedzg, madrym
przekazem, ale jak usigdziesz na tyle blisko, ze widzowie
bedg mogli przeczytac tytuty ksigzek, to miej pewnos¢, ze
to zrobig.

Upewnij sie wiec, ze sg tam tytuty, ktore chcesz, by
kojarzyty sie z Tobg i z Twojg markg. Przestrzen za Tobg
moze tez stuzyC do promocji. Pomysl o tym. Mozesz tam
umiesci¢ swoj produkt, cos zwigzanego z Twojg marka lub
po prostu cos, co Cie inspiruje. Wykorzystaj tez konkretne
kolory, ktorych zadaniem bedzie oddziatywanie na widza |
wywotywanie w nim okreslonych odczuc i emodji.




KADR - to, ile Ciebie wida¢ na ekranie i ile miejsca jest nad
Tobga. Kadr odpowiada za to, czy bedzie Ci widac catg
twarz, czy tylko jej detal. Okresli tez czy jest to plan pemny
(widoczna jest cata Twoja sylwetka) czy moze amerykanski
(widac Cie tylko do kolan).

Tworzgc wideo, baw sie kadrem i dobieraj taki, ktory
bedzie dla Ciebie najkorzystniejszy. Eksperymentuj,
sprawdzaj. Najlepiej jednak nagrywajac siebie pracowac w
tak zwanym, pétzblizeniu. Oznacza to, ze widac¢ Cie od
klatki piersiowej w gore. Jednoczesnie nad Twojg gtowg
pozostaje troche powietrza, co dodaje obrazowi lekkosci.

Nie nagrywaj w planie petnym, czyli wtedy, kiedy widac catg
Twojg sylwetke. Nie pozwala to na budowanie blizsze]
relacji z odbiorca.

Podobna sytuacja ma miejsce z detalem, czyli
nagrywaniem z bliska. Jestes wtedy zbyt blisko widza i
,wchodzac w kadr”, mozesz wywotal w nim wycofanie i
odsuniecie od ekranu. Warto szukac potzblizenia lub
maksymalnie zblizenia.

Jezeli natomiast chcesz sie oddalic, by pokazac w kadrze
to, co jest dookota Ciebie albo nagrywasz szkolenie i koto
Ciebie stoi np. flipchart, mozesz wykorzystac przestrzen
tak, by byto Cie widac jedynie do kolan (bedzie to plan
amerykanski).



PERSPEKTYWA - kat widzenia kamery. Kiedy nagrywasz
siebie, masz do dyspozycji 3 rodzaje perspektywy. Kazda z
nich wptywa na obraz oraz na relacje miedzy Tobg a
Twoim odbiorca.

Jakie wyrozniamy perspektywy? Kiedy kamera tapie Cie z
gory, mowimy o perspektywie ptasiej, kiedy z dotu, o
perspektywie zabiej, a kiedy kamera ustawiona jest na
wysokosci Twojego wzroku, bedzie to perspektywa
naturalna. Taka wtasnie powinna byc¢-naturalna.

Sprawi to, ze bedziesz z widzem na tym samym poziomie-
ani wyzej ani nizej. Nie bedziesz przyjmowac pozycji
mentorskiej (kamera z dotu) czy uczniowskiej (kamera z
gory). Dzieki temu oglgdajgcy Cie na ekranie, poczujg sie
swobodniej.

Najczestszy btad pojawia sie w momencie, kiedy
nagrywajac z laptopa, ustawiasz go na stole lub na biurku,
przychylasz wbudowang kamerke i nagrywasz z
perspektywy zabiej lub kiedy tworzgc Instagram stories,
trzymasz kamerke smartfona nad sobg i nagrywasz z
perspektywy ptasiej.

Moze i Twoja twarz w tym drugim wypadku wyglada
szczuplej, ale na pewno nie bedziesz w rownej relacji z
widzem.

Jesli nagrywajac, widzisz swoje dziurki od nosa, oznacza to,
ze kamera znajduje sie zbyt nisko. Wazne jest tez, aby w
naturalnej perspektywie patrze¢ w kamere. Dzieki temu
widz ma poczucie, ze mowisz do niego.



STABILIZACJA - sprawia, ze obraz sie nie trzesie. To cos,
co moze bardzo przeszkadzac i meczy¢ ogladajacych.

Nie jest to tak bardzo widoczne w trakcie nagrywania,
dlatego tatwo jest tego nie zauwazyC. Moze troche trzesie
Ci sie nadgarstek, kiedy krecisz smartfonem, a moze
poruszasz biurkiem, na ktérym stoi laptop w momencie,
gdy prowadzimy webinar?

Dla Ciebie nie ma to wiekszego znaczenia, ale dla widza
ma ogromne. JesteSmy przyzwyczajeni do stabilnego
obrazu. To kojarzy sie nam z obrazem filmowym. Kamera
Sie rusza, podgza za kims/za czyms, ale jest to ruch bardzo

ptynny.

Mozesz oczywiscie nagrywac smartfonem i bardzo Cie do
tego zachecam-to petnoprawny sprzet do nagrywania,
ktory doskonale sie do tego celu sprawdzi. Smartfony
nowszej generacji majg juz wbudowang stabilizacje
obrazu.

Pamietaj jednak, ze podczas nagrywania to czesto nie
wystarcza. Jak mozesz to rozwigzac? Krétkie video
nagrywaj z reki, ale ustabilizuj sobie nadgarstek
druga dtonia. Jezeli nagrywasz statyczng wypowiedz,
zainwestuj w statyw [ub tréjnég, a jesli nagrywasz

dtuzsze video w ruchu, pomysl o gimbalu. 6



UBRANIE - Swiadczy o Tobie, ale i o Twojej marce. To,
W CO Sie ubierzesz, to nie nie tylko kwestia czy tadnie w tym
wygladasz, czy to do Ciebie pasuje i czy jest to styl
elegancki czy moze raczej swobodny. Odbiorcy zwracajg
uwage na to, jak wygladasz. Tak samo jak przy tle, tak i przy
ubraniu niesie to za sobg pewien przekaz.

Wazne, zeby o ubraniu mysleC jeszcze w 2 aspektach. Po
pierwsze jako o elemencie catosci obrazka i tego, co widac
na ekranie a po drugie o tym, jak kamera radzi sobie z
kolorem lub wzorem, ktéry masz na sobie.

To jak sie ubierzesz, powinno wspotgrac z tym, co jest

dookota Ciebie. Jednoczesnie nie mozesz sie zlewac z ttem.
Zotta bluzka i z6tte tho moga by¢ ciekawym potgczeniem de=
artystycznego zdjecia, ale nie na nagraniu. Zétta bluzka i l
biate tto zatem sprawdza sie o wiele lepiej.

Podobna sytuacja ma miejsce z kolorem biatym. Swia
ktére Cie oswietla, potraktuje Twoja biatg bluzKe jz
blende, od ktorej sie odbije i bedzie padac w kamere
Ubranie zyska Swiecgcg poswiate. |

Jesli chodzi o wzory, ztym pomystem bedg paski. Tu ! %% i
kamera nie poradzi sobie z zatamaniami $wiata |
paski na ekranie zaczng falowaé€. Mozesz oczvascm
eksperymentowac z duzymi wzorami, jezeli lubisz, jednake=
najlepszym rozwigzaniem bedg jednolite i zywe kolory.




ZACHOWANIE - co zrobic z ciatem przed kamerg? Ruszac
sie? Nie ruszac? Gestykulowac? Czesto problem pojawia
sie wtedy, kiedy chcesz wypasc¢ dobrze, ale jednoczesnie
by¢ charyzmatyczna i zaangazowana w przekaz i nie wiesz,
jak to osiggnacC i nie jestes pewna, co dla Ciebie sprawdzi
sie najlepiej. Jak angazowad, kiedy wydaje Ci sie, ze
profesjonalne wystgpienie to ztozenie rgk w piramidke?
Tutaj tez czeka Cie praca na przekonaniach.

Co do zasady - dot ciata powinien byc stabilny

i nieruchomy. Jezeli nagrywasz na stojgco, ,wmuruj"
stopy w podtoge, nie przenos ciezaru Ciata z Nogi na noge,
nie podbijaj na palcach, nie uginaj kolan, czyli nie réb tak
zwanej ,sprezynki”.

Nie chodz tez w przéd i w tyt oraz z boku na bok.
Jezeli nagrywasz na siedzgco, zrezygnuj z obrotowego
krzesta. Usigdz z wyprostowang sylwetkg, nie garb sie |
kieruj swojg energie do widza, trzymajgc obie stopy na
ziemi. Obraz bedzie stabilniejszy.

Nie siadaj z zatozong Nnoga na Noge, poniewaz zaczniesz
sie kreci¢, szukajgc innego ustawienia i dodatkowo
zablokujesz sobie swobodny przeptyw powietrza. Twoj
oddech sie sptyci i zacznie Ci zasycha¢ w gardle.

Co do gestykulacji to ma by¢ ona dla Ciebie
naturalna. Nie rezygnuj z niej. Wazne, aby Twoje dtonie
Cie nie zastaniaty. Nie machaj nimi przed kamerg, ale tez
nie trzymaj ich sztywno przy ciele. Zobacz, co dla Ciebie
dziata i co sprawi, ze bedziesz czuc sie przed kamerg
komfortowo.



PRACA Z GLOSEM - tu czeka Cie nieco dtuzsza i

uwazniejsza praca. Zachecam Cie do tego, abys znalazta

na to czas, Dzieki temu zyskasz nie tylko mocniejszy gtos,

ale i cata postawa przed kamerg bedzie Cie bardziej

wyrozniac. \
Ludzie, ktorzy mowig mocniejszym grosem, sg odbierani

jako bardziej wiarygodni. A jak wiemy wiarygodnos¢ w
biznesie to podstawa.

Tu polecam Ci rozgrzewke artykulacyjno-dykcyjna.
Rozgrzanie twarzy, ust, szczeki, jezyka i policzkéw
spowoduje, ze bedziesz méwi¢ duzo wyrazniej i
Twoja twarz bedzie mniej spieta.

Rozmasuj policzki, ostukaj twarz dtonmi, poruszaj zuchwg
w kazdg strone, zt6z usta w dzidbek i pokrec nimi kilka
kotek w prawo i w lewo. Rozmasuj tez dzigsta, zataczajgc
jezykiem kotka przy zamknietej buzi. Otwoérz szeroko usta,
wysuwajac jezyk do przodu oraz poroéb kilka ,gtupich” min,
rozciggajac catg twarz. Zobaczysz roznice.



SCENARIUSZ/SKRYPT - czy trzeba mieC wszystko
wczesniej napisane i czytac z promptera? Czy moze warto
improwizowac i podgzac za tym, co Ci przyjdzie do gtowy? |
jedno i drugie rozwigzanie jest do przyjecia, jezeli Ty sie z
tym dobrze czujesz.

Oba rozwigzania jednak majg ograniczenia, ktérych nie
przeskoczysz. Jezeli czytasz z promptera, skupiasz sie na
czytaniu i mniej uwagi poswiecasz sposobowi, w jaki
przekazujesz tresc. Bardzo ciezko jest wtedy o
charyzmatyczne wystgpienie.

Improwizacja to zywiotowosc, ale czesto tez chaos w
wypowiedzi, przez co Twoj odbiorca moze czuc sie
zagubiony w przekazie.

Rozwigzaniem posrednim jest stworzenie skryptu
lub planu, za ktérym nie bedziesz Slepo podazac,

czytajac kazde stowo. Pozwoli Ci to nie stracic watku i
nie zrobi¢ zbyt wielu dygresji. Osiggniesz ce
zatozytas. DIRECTOR

Taki skrypt powinien zawiera¢ przynajmniej poczatek, srodek i
koniec. Na poczatku przedstaw temat/problem/to o czym .
bedzie Twoje nagranie. W czesci Srodkowej rozwin,
podejmujac, w zaleznosci od dtugosci nagrania, od jednhego do
trzech aspektow danego tematu. A w zakonczeniu podsumuj i
wyciggnij najwazniejsze elementy, ktore chcesz, aby zostaty
Zapamietane.

10

i s



STRES - klasyk. Przezywa go wiekszos¢ osob, ktore stajg przed
kamerg. Szczegolnie na poczatku. To catkowicie normalne,
ze denerwujesz sie tym, jak wypadniesz przed kamerg i
jak zostaniesz odebrana. Tym bardziej, jezeli wiesz, ze
nagranie zostanie zapisane i ze ktos bedzie mogt do niego
wroci¢ w dowolnym momencie i wytapac wszystko to, w czym
,<Zawinitas”.

Dobra wiadomosc jest taka, ze to Ty wytapujesz tych ,wpadek”
najwiecej. Osoby, ktdére Cie ogladajg, nie przejmujg sie tym, czy
masz 5 kg za mato czy za duzo, czy jestesmy za wysoka czy za
niska, czy masz krzywy nos czy odstajgce uszy. Dla nich
najwazniejsze jest to, jak sie czuja, kiedy Cie ogladaja.

Mysl o tym, jakg atmosfere budujesz w wystgpieniu przed
kamerg i mysl tez o swoich widzach, nie tylko o sobie.
Przerzu€ ciezar z tego ,,co ja jeszcze miatam powiedziec
na ,co oni majg ustyszec”.

n

Przygotuj sie. Wez sobie do serca wczesniejsze wskazowki i
zacznij od miejsca, w ktérym bedziesz nagrywac oraz
wszystkich aspektow dotyczgcych jezyka pracy z kamerg,

samej siebie az po scenariusz. -

Zr6ob 6-minutowa rozgrzewke przed nagraniem. Przez 3
minuty artykulacyjno-dykcyjng, a kolejne 3 minuty skacz i tancz
do ulubionej muzyki. Porozciggaj sie, rozmasuj najbardzie]
spiete miejsca takie jak kark, szyja i rece. Taka krotka
rozgrzewka robi $wietng robote! Stres szybciej puszcza i masz
wiecej energii na nagraniu. w




Najwazniejsze!
e Baw sie dobrze przed
kamera.
e Nagrywaj! Nawet do
wirtualnej szuflady.

® [estujisprawdzaj.

>

4

b ;
) & ey
4 s

“”iw:‘ ol
) é,

Po wiecej darmowych
materiatow wskocz

Do ustyszenia / zobaczenia!



https://teacherka.pl/do-pobrania/

