Wideo w social mediach buduje zaufanie szybciej niz jakakolwiek grafika
czy tekst. Ale wiele oséb go unika - bo stres, bo nie lubig swojego gtosu,
bo nie wiedza, co powiedziec.

Ten strach jest normalny. Ale nie musi Cie zatrzymywac.
Nie musisz by¢ idealna. Wystarczy, ze jestes soba. Nie do ttumu, nie do
Jnternetu” - tylko do jednej osoby. Jakbys mowita do znajome.

Dlaczego tak sie stresujemy?
e Bo boimy sie oceny (,co powiedza, jak wygladam, co jesli sie
pomyle?’)
Bo nie lubimy swojego gtosu albo mowienia do telefonu
Bo nie wiemy, jak zaczac i czy robimy to dobrze
Bo poréwnujemy sie z osobami, ktore robig to od lat
Ale jedyny sposob, by przestac sie bac... to zaczac. | przekonac sie, ze
nie musi byc perfekcyjnie, by byto skutecznie.

Co mozesz nagrac, nawet jesli ,nie masz pomystu”?
e 1zdanie, ktore ustyszatas dzis od klientki
e mini-wskazéwka z wtasnego doswiadczenia
e pytanie do obserwatorek
o krotka scena z kulis Twojej pracy
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6 rzeczy, ktére naprawde pomagaja
1.Mow do jednej osoby - wyobraz sobie, ze rozmawiasz z jedna klientka.
Od razu mnigj stresu, wiecej naturalnosci.
2.Nie probuj by¢ perfekcyjna - nagranie z zajaknieciem to wciaz dobre
nagranie. Autentycznosc > bezbtednosc.
3. Wybierz temat, ktory znasz i czujesz - nie zaczynaj od definicji i teori.
Opowiedz cos z zycia, Z pracy, Z rozmowy.
4.Dobre Swiatto i dzwiek - Nie potrzebujesz studia. Wystarczy:
a.twarz skierowana do okna,
b.ciche miejsce,
c.stuchawki z mikrofonem albo telefon trzymany blisko.
5.Patrz w kamere, nie na siebie - kiedy patrzysz w ,0czko" aparatu,
odbiorczyni czuje kontakt. To robi réznice.
6.Mow krotko - 30-60 sekund wystarczy - jeden temat, jedna mysl,
Jjedno przestanie. Krocej = tatwiegj = czescie).

A jesli nadal sie boisz?
e Nagraj stories - znikaja po 24h
e Nagraj i nie publikuj - tylko zobacz, jak wypadtas
e Nagraj i.. od razu opublikuj. Bez odstuchiwania, bez edytowania.

Po paru razach przestajesz myslec o sobie, a zaczynasz skupiac sie na
tym, dla kogo mowisz.
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Zréb szybki przeglad swojej wiedzy:

0 Wiem, ze nie musze byc¢ idealnha - wystarczy by¢ soba

0 Potrafie moéwic do jednej osoby, nie do ttumu

0 Wybieram tematy, ktore znam i czuje

0 Ustawiam sie w miejscu z dobrym Swiattem i spokojem

0O Patrze w kamere, nie na siebie

0 Nagrywam krotko — 30 do 60 sekund wystarczy

0 Nie powtarzam 10 razy - pierwsze ujecie jest czesto najlepsze

0 Nagratam choc jedno stories lub krotkie video bez montazu

0O Przestatam patrzec¢ na siebie jak krytyk — patrze jak tworczyni

0 Mam swiadomosc, ze to nie forma, tylko autentycznosc buduje relacje
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