Kamera nie gryzie... czyli kilka stéw o tym, jak dobrze wypas¢ przed kamera telewizyjna
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Przed kamera telewizyjna kazdy chce wygladac¢ dobrze 1 mowi¢ madrze. Nie wszystkim si¢ to jednak
udaje. Wystapienia przed kamera bywaja niezwykle stresujace nawet dla profesjonalistow.

Wystepowanie przed kamera nie jest latwe, ale mozemy coS$ z tym zrobi¢ , totez nim zdecydujemy si¢
wzia¢ udzial w programie telewizyjnym/wystapic¢ przed kamera:

Zbierzmy informacje na temat programu, prowadzacego i pozostalych uczestnikéw
Dowiedzmy sig, czy program bedzie emitowany na zywo oraz poprosmy o list¢ oséb w nim
uczestniczacych. Ustalmy tez, jak duzo czasu antenowego zostato przewidziane na rozmowe z nami.

Przygotujmy sie merytoryczne

Okreslmy jasno zagadnienia, ktore pragniemy przedstawi¢ podczas rozmowy. Skonsultujmy si¢ z
redaktorem prowadzacym lub jego asystentami i poproSmy o zarys rozmowy 1 punkty, ktére beda
poruszane na wizji. Zapiszmy sobie najwazniejsze fakty 1 dane liczbowe. Czytanie z kartki dopuszczalne
jest tylko w wyjatkowych sytuacjach 1 znacznie odwraca uwage widza.

Zadbajmy o odpowiedni wyglad zewnetrzny

Ubior

Dobierzmy starannie strdj adekwatny do zajmowanego przez nas stanowiska i charakteru programu,
wywiadu itp. Nie wystepujmy w ubraniu kupionym specjalnie na t¢ okazj¢. Wybierzmy sprawdzony
zestaw, w ktorym czujemy si¢ komfortowo. Pamigtajmy, ze widzowie beda oceniali nas po wygladzie.

Panowie powinni upewni¢ si¢, czy nogawki od spodni sa wystarczajaco dlugie 1 czy maja skarpetki w
neutralnym, najlepiej ciemnym odcieniu. Panie natomiast powinny zrezygnowac ze strojow zbyt skapych,
przykrotkich spddniczek i sukienek bez ramion (wyjatkiem sa tu programy typowo rozrywkowe).

Unikajmy zbyt wyrazistych kontrastujacych ze soba wzoréw i nadmiaru kolorow.

Upewnijmy sig, ze nie mamy na sobie przedmiotow, ktére mogtyby zaktocaé pracg mikrofonu (np. luzno
zwisajacego dlugiego tancuszka na szyi). Unikajmy réwniez wszystkiego, co nadmiernie odwraca uwage
np. polyskujacych przedmiotéw lub dtugich brzgczacych kolczykow.

Makijaz

Zaufajmy wizazystce 1 pozwol jej nalezycie przygotowac twarz do kamery. Rzecza nieodzowna jest tu
puder kryjacy niedoskonatosci cery, fluid oraz bibutki matujace — tyczy si¢ to zaréwno pan jak 1 panow.

Zwroémy uwage na odpowiednie zachowanie (mowa, gesty)
Podczas rozmowy nie poruszajmy si¢ niepotrzebnie, nie kotyszmy na boki, nie dotykajmy rekami twarzy.
Zachowajmy wyprostowana pozycje oraz kontrolujmy gestykulacje, by pozostata ona na umiarkowanym

poziomie.

Zawsze patrzmy na rozmowce. To on jest tu partnerem do rozmowy, a nie kamera, czy prompter z
podpowiedziami.

Nie pokazujmy palcem na kamerg¢ oraz nie pytajmy prowadzacego program, do ktorej kamery mamy
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mowic (jest to przejaw braku profesjonalizmu). Pamigtajmy, ze kamera moze by¢ skierowana na nas
rowniez wtedy, gdy siedzimy spokojnie i tylko przystuchujemy si¢ dyskusji.

Nie zwracajmy uwagi na to, co dzieje si¢ poza kamera (studia telewizyjne charakteryzuja si¢ tym, ze
pracuje w nich wiele os6b 1 istnieje mndstwo czynnikOw rozpraszajacych).

Moéwmy wyraznie. Postarajmy si¢ zachowa¢ umiarkowane tempo wypowiedzi. Zachowajmy naturalne
odstepy na oddech. Dbajmy o wlasciwg emisj¢ glosu. Unikajmy pokastywania, odchrzakiwania oraz
glosnego przetykania §liny (mozemy poprosi¢ przed programem o szklanke wody — nie popijajmy jej
jednak co minutg, gdyz zostaniemy odczytani jako osoba niespokojna).

Jezeli nie startujemy obecnie w wyborach, starajmy si¢ patrze¢ na dziennikarza i utrzymywac z nim
kontakt wzrokowy. Jezeli jednak liczymy na pozyskanie elektoratu, postarajmy si¢ podczas wygtaszania
waznych tez patrzy¢ w obiektyw kamery — widzowie poczuja si¢ jakbySmy moéwili wprost do nich.

Dodatkowo...

Przed wystapieniem:

Jezeli mamy mozliwos$¢ poznania reportera/prowadzacego przed wywiadem/programem, postarajmy si¢
zbudowac z nim korzystna wigz. Zanim usiadziemy przed kamera, postarajmy si¢ zamieni¢ z nim kilka
stéw. To pozwoli nam si¢ zrelaksowac 1 nabra¢ pewnosci siebie.

Przed rozpoczgciem wystapienia zadbajmy o relaks. Wezmy kilka glebokich oddechéw 1 wyréwnajmy
tempo oddychania. Skoncentrujmy si¢ na rozmowie, a nie na tym, jak wypas¢. Nie myslmy o milionach
telewidzow 1 nie odtwarzajmy w glowie najgorszych scenariuszy. Nasze zdenerwowanie bgdzie wéwczas
bardziej widoczne.

Po wystapieniu:

Jesli po zakonczonym programie stwierdzimy, ze nie wypadliSmy najlepiej, nie zatamujmy sig, lecz
postarajmy si¢ wyciagna¢ wnioski na przysztos¢. Nie oceniajmy si¢ zbyt surowo i pamigtajmy, ze
praktyka czyni mistrza.

Pamigtajmy rowniez...

Wiele firm organizuje specjalne warsztaty z autoprezentacji, na ktérych bgdziemy mogli przygotowac si¢
do wystapien przed kamera. Trener podpowie nam, jakie btedy popelniamy i jak sobie z nimi radzi¢.
Skoryguje rOwniez nasza mowg ciala.

Kamera nie gryzie — musimy sie¢ tylko z nia oswoic!
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