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Wszelkie materiaty zamieszczone w
ponizszym wideobooku (tresc, zdjecia,
identyfikacja marki Stodki Wosk) sg
objete prawem autorskim i podlegaja
ochronie na mocy "Ustawy o prawie
autorskim i prawach pokrewnych" z dnia
4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U.
2006 nr 90 poz. 631).

Kopiowanie, przetwarzanie,
rozpowszechnianie tych materiatéw w catosci
lub w czesci, bez zgody autora jest
zabronione.

Jesli chcesz wykorzystaé¢ fragment mojej
publikacji do swoich potrzeb - oznacz go
prosze jako cytat mojego autorstwa.

Juslyna
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PIERWSZY KROK DO
SWOBODNEGO
NAGRYWANIA SIEBIE

Dlaczego stworzytam ten ebook?

Pamietam, jak stresowatam sie pierwszym nagraniem.
.Nie lubie swojego gtosu’, ,Co, jesli ktos to skrytykuje?”,
»A jak wypadne gtupio?”.

Brzmi znajomo?

Stworzytam ten eBook, bo wiem, jak to jest — i wiem, jak
wazne jest przetamanie tej bariery. Nagrywanie pomogto
mi zbudowac relacje z odbiorcami, zwiekszy¢ sprzedaz i
poczuc, ze moja marka naprawde zyje.

Chce, zebys tez tego doswiadczyta. Ten eBook pomoze Ci
zrobic€ pierwszy krok — bez presji, w Twoim tempie. Bo
masz w sobie wszystko, czego potrzeba. Teraz czas to
pokazac.

JUSTYNATABISZ.PL


https://justynatabisz.pl/
https://justynatabisz.pl/
https://justynatabisz.pl/

To ja, zatozytam biznes o nazwie Stodki WosK |
stat sie on dla mnie wielkim sukcesem -
sprzedazowym, contentowym.
Tworzenie contentu to dla mnie
najprzyjemniejsza rzecz! Tak | pisze to po w
swolm 5 letnim doswiadczeniu w nagrywaniu
contentu - i tego moéwionego | tego w ktorym
widzisz mnie od stop po gtowe. Ale nie zawsze
tak byto! Udowodnie Ci to w tym ebooku i
podam realne przyktady, jak mozesz
przetamac SIQ do nagrywania siebie bez presji
“tamania” swojego moralnego kregostupa.
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DLACZEGO WARTO POKAZAC
SIE PRZED KAMERA?

»,Odwaz sie by¢ widzialna.” - Brené Brown

o Co daje mowienie do kamery? (Spoiler: zaufanie, wieksza sprzedaz
| silniejsza marka).

e Twoi klienci chca zobaczyc, kim jestes — pokaz im, ze za
produktami stoi prawdziwa osoba. Klienci naprawde nie chca juz
ogladac tylko pinterestowych uje¢ Twojego produktu. Miksuj je na
zasadzie 80/20: 80% tresci Twoich jako marka osobista, a 20% tych
pieknych ujec produktowych.

e Jak nagrania budujg autentycznosc i relacje z odbiorcami (i
dlaczego to dziata lepiej niz perfekcyjne zdjecia).
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NAJCZESTSZE BLOKADY
| JAK JE POKONAC

»Nie bdj sie popetnia¢ btedoéw, to
one czynig Cie prawdziwa.”
»Nie lubie swojego gtosu.”

Dlaczego tak jest? Nasz gtos z nagran brzmi inaczej niz w naszej gtowie —
to kwestia akustyki.

Jak to pokonac? Nagraj siebie kilkukrotnie i ostuchaj sie z tym, jak
brzmisz. Po kilku nagraniach stanie sie to naturalne.

»Nie wiem, co powiedzieé.”

Dlaczego tak jest? Strach przed brakiem planu.

Jak to pokonac? Zapisz sobie 3 punkty, ktore chcesz poruszyc. Nie musisz
mMowic stowo W stowo — trzymaj sie gtownych mysili.

»Nie wygladam dobrze przed kamera.”

Dlaczego tak jest? Porownujemy sie do idealnych wizerunkow w
mediach.

Jak to pokonac? Pamietaj, ze Twoi odbiorcy cenig autentycznosc —to, ze
jestes ,soba”, a nie idealnym obrazkiem z reklamy.
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NAJCZESTSZE BLOKADY
| JAK JE POKONAC

»Boje sie krytyki.”

Dlaczego tak jest? Kazdy boi sie oceny, ale najczesciej to my sami
jestesmy dla siebie najostrzejszymi krytykami.

Jak to pokonac? Skup sie na ludziach, ktorzy Cie wspieraja. Negatywne
opinie? To nie o Tobie, to ich problem.

»Nie mam odpowiedniego sprzetu.”

Dlaczego tak jest? Mit, ze do nagrywania potrzebujesz drogich kamer |
mikrofonow.

Jak to pokonac? Twoj smartfon wystarczy! Najwazniejsze to dobre swiatto
(np. okno w ciggu dnia) i cichy kat.

»Nie jestem pewna siebie.”
Dlaczego tak jest? Wydaje Ci sie, ze wszyscy wiedzg wiecej lub s3 lepsi.

Jak to pokonac? Pamietaj — Twoja perspektywa jest wyjatkowa, a ludzie
szukajg wtasnie Twojej autentycznosci.
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CHECKLISTA PEWNOSCI SIEBIE

»,Masz w sobie wszystko, czego potrzebujesz, by
zrobi¢ ten pierwszy krok.” - Oprah Winfrey

1.Przypomnij sobie, po co to robisz:
Mowisz do kamery, bo chcesz dotrze¢ do ludzi, ktorzy pokochajg Twoje produkty i
historie. To oni sg Twoja publicznoscia!

2. Zréb plan:
Napisz sobie krotki scenariusz lub punkty, ktére chcesz poruszy¢ — to daje poczucie
kontroli.

3. Przeéwicz usmiech i ton gtosu:
Zanim nacisniesz ,nagrywaj”, sprobuj powiedzie¢ cos mitego do siebie w lustrze —to
rozluznia i pomaga sie oswoic.

4. Ubierz sie, jak lubisz:
Komfort i ulubiony outfit dodaja pewnosci siebie. Kamera nie potrzebuje perfekcji,
tylko Twojego prawdziwego ,ja”".

5. Znajdz ciche miejsce:
Zadbaj, by nikt Ci nie przeszkadzat. Mniejsze rozproszenia = wiekszy luz.

6. Zréb prébne nagranie:
Nagraj co$ krotkiego, obejrzyj i zobacz, ze nie jest tak zle, jak myslisz. &

7. Nie szukaj perfekciji:
Zamiast martwic sie kazdym szczegdtem, skup sie na wartosci, ktérg dajesz widzom.

8. Oddychaj gteboko:
Zrob 3 gtebokie wdechy przed nagraniem. To pomaga uspokoi¢ mysli i serce.

9. Wyobraz sobie rozmowe z przyjacielem:
Mow tak, jakbys ttumaczyta cos swojej przyjaciotce — to najbardziej naturalny sposob
komunikacji.

10. Po prostu zacznij:
Najtrudniejszy jest pierwszy krok. Nie musisz byc¢ idealna — wystarczy byc¢ soba!
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JAK ZACZAC NAGRYWAC
Z LEKKOSCIA?

»Sukces nie polega na perfekciji, ale na
postepie. Odwaz sie zaczaé niedoskonata.”
— Arianna Huffington

Zebratam wszystkie swoje mysli “triki” na nagrywanie siebie.
Zobacz wideo klikajgc w link.
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CWICZENIA

1. Nagranie ,,Cze$é!” @
o Cel: Przetamanie pierwszego oporu przed kamera.
o Nagraj siebie, jak po prostu mowisz: ,Czesc! Jestem [Twoje imieg]” i
usmiechasz sie do kamery.
o Obejrzyj nagranie (nawet kilka razy!) i zapisz, co Ci sie podoba.
2.10-sekundowy challenge ©
o Cel: Krotkie wypowiedzi, ktore oswajajg z kamera.
« Nagraj siebie, jak mowisz cos prostego, np.:
o ,Dzis pokaze Wam kulisy mojej pracy.”
o ,Czes¢! Tworze [Twdj produkt/nazwa marki], bo uwielbiam pomagacd
ludziom w [Twoja misjal.”
o Trzymaj sie 10 sekund — to wystarczy, zeby zrobi¢ pierwszy krok.
3. Opowiedz o swoim dniu g
o Cel: Naturalnosc¢ przed kamera.
o Nagraj krotka relacje: co dzis zrobitas, co Cie zainspirowato albo co
planujesz.
« Cwicz méwienie w sposdb swobodny, jakbys$ opowiadata znajomej.
4. Cwiczenie z lustrem
o Cel: Przyzwyczajenie do patrzenia na siebie, zanim pojawi sie kamera.
o Stan przed lustrem i opowiadaj:
o ,Dlaczego uwielbiam robic¢ [Two) produkt].”
o ,Jak wyglada magj proces tworczy.”
« Mow do siebie jak do widza — to pomaga oswoic sie z wikasnym odbiciem
I mMimika.
5. Nagraj 3 pytania i odpowiedzi
o Cel: Przygotowanie do nagran na Instagram czy TikTok.
« Wymysl 3 pytania, ktére czesto zadaja Twoi klienci, np.:
o ,Z czego robie swoje produkty?”
o ,Jak dtugo trwa proces tworzenia?”
o ,Dlaczego warto wybra¢ moje rekodzieto?”
« Nagraj odpowiedzi — nie musza byc¢ idealne!
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6. Pokaz swoje rece w akcji w
o Cel: Oswojenie z nagrywaniem bez pokazywania twarzy.
o Nagraj, jak tworzysz swoj produkt — malujesz, rzezbisz, zapalasz sSwiece.
o To Swietny sposdb na poczatek, jesli kamera nadal Cie oniesmiela. | podtoz
swoj gtos jako gtos lektora.
7. Cwicz z nagrywaniem dzwieku
o Cel: Przyzwyczajenie do swojego gtosu.
e Nagraj audio, jak mowisz o czyms, co kochasz w swoim produkcie.
o Odtworz kilka razy — ostuchanie sie z wikasnym gtosem to klucz do akceptaciji.
8. ,,5 faktéw o mnie”
« Cel: Cwiczenie autoprezentacji.
« Nagraj 5 prostych faktéw o sobie, np.:
o ,Mam na imie [Twoje imie].”
o ,Tworze [Twoj produkt] od [X lat].”
o ,Uwielbiam [Twoja pasja].”
o ,Moja najwieksza inspiracja jest [cos, co Cie napedzal.”
o ,Lubie tworzyc, bo to pozwala mi [Twoja misjal.”
9. Nagrywaj bez publikacji O
o Cel: Zmniejszenie presji i perfekcjonizmu.
e Nagraj cos i... zostaw to tylko dla siebie. Nie musisz tego nikomu pokazywac
—to Twoj trening.
10. Wyzwanie ,,7 dni z kamera”
o Cel: Regularnosc i oswojenie z nagrywaniem.
o Codziennie przez tydzien nagrywaj cos krotkiego:
o Jedno zdanie o tym, co dzis zrobitas.
o Krotki opis swojego produktu.
o CoS, co Cie zainspirowato w pracy.
» Obejrzyj wszystkie nagrania na koniec tygodnia i zauwaz, jak z kazdym
dniem stajesz sie coraz bardziej naturalna.
« Koniecznie zrob sobie przypomnienia w kalendarzu i budzikach :)
BONUS: Nagrywaj razem z przyjaciétka! @22
» Jesli masz kogos, kto wspiera Twoje dziatania, zapros ja do wspdlnego
nagrania.
o« Rozmowa z kims$ znajomym przed kamera pomaga przetamac stres |
sprawia, ze nagranie wyglada bardziej naturalnie.
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CHCESZ CALY
PAKIET
EBOOKOW?

CHCE!
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Masz pytania? Chcesz sie
upewhnic¢? Albo po prostu
pochwali¢ tym jak Ci idzie?

Napisz do mnie na insta!

Cl\' Slod ki
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