


ПОЧЕМУ КАМЕРА ВЫЗЫВАЕТ СТРЕСС?

Ты включаешь камеру, нажимаешь «Запись»… и вдруг всё идёт не так�

� Голос звучит неестественно�

� Взгляд бегает, появляются странные движения�

� Мысли путаются, а фраза, которую ты хотел сказать, звучит нелепо.



Почему это происходит�

� Камера не даёт обратной связи — в отличие от собеседника, она «молчит», 
и мозг теряется�

� Есть страх оценки — хочется выглядеть идеально, а это создаёт 
напряжение�

� Нет привычки — говорить с камерой нужно уметь, как и любую другую 
технику.



 Как расслабиться и говорить естественно? Разбираем 4 техники.



ШАГ 1: ПРЕДСТАВЬ, ЧТО ТЫ ГОВОРИШЬ 
С ЖИВЫМ ЧЕЛОВЕКОМ

Ошибка новичков — они смотрят в объектив как в «чёрную дыру».

Упражнение «Камера-друг�

�� Представь, что в камере сидит лучший друг�

�� Обратись к нему по имени и проговори любую мысль�

�� Повтори несколько раз, пока взгляд не станет живым и естественным.

 Лайфхак: Вместо объектива можешь приклеить фото реального человека — 
это помогает!



ШАГ 2: ГОВОРИ КАК В ЖИВОМ РАЗГОВОРЕ

Ошибка — пытаться говорить идеально, как диктор. Это делает речь 
искусственной.

Упражнение «Живая речь�

�� Запиши себя на камеру, просто разговаривая на любую тему�

�� Переслушай — звучит ли это естественно�

�� Попробуй рассказывать так, будто ты объясняешь другу вживую.

 Лайфхак: Не бойся пауз, небольших «эээ» — они делают речь натуральной.



ШАГ 3: ПРИВЫКНИ К СВОЕМУ ГОЛОСУ 
И ОБРАЗУ НА ЭКРАНЕ

Многих пугает их собственное видео. Они смотрят и думают�
� «Что за странное лицо?�
� «Почему мой голос так звучит?»


Но это просто непривычка!

Упражнение «Зеркало и камера�

�� Сначала проговори что-то перед зеркалом — посмотри, как ты двигаешься�

�� Затем запиши себя на камеру — попробуй повторить ту же эмоцию�

�� Привыкай смотреть на себя, не оценивая.

 Лайфхак: Смотри на себя как на обычного человека, а не как на судью.  
Люди не видят в тебе того, что видишь ты сам!



ШАГ 4: ПРИВЫКНИ К КАМЕРЕ ЧЕРЕЗ ПРАКТИКУ

Страх камеры уходит, когда ты начинаешь с ней взаимодействовать регулярно.

Упражнение «30 секунд в день�

�� Записывай по 30 секунд видео каждый день�

�� Темы могут быть любые — например, «Как прошёл мой день?»�

�� Через неделю пересмотри первые видео и увидишь разницу.

 Лайфхак: Чем чаще ты записываешься, тем быстрее исчезает страх.  
Просто делай это!



ИТОГ: ЧТО ДЕЛАТЬ ДАЛЬШЕ?

� Представляй, что говоришь с другом — это избавит от искусственности�

� Говори естественно, а не как диктор — зрители любят живую речь�

� Привыкай к своему образу — это уберёт страх�

� Записывай себя каждый день — так ты научишься говорить свободно.

 Домашнее задание�

�� Запиши видео на 30 секунд и посмотри, насколько естественно ты выглядишь�

�� Попробуй говорить на камеру, представляя перед собой человека�

�� Повтори это каждый день в течение недели.




Поздравляю! Ты только что разобрал ещё один важный шаг на пути 
к сильному голосу и уверенной речи.

 Помни:


Голос — это не просто звук. Это твоя уверенность, влияние и возможность быть 
услышанным.


Начни тренировать свой голос — и однажды ты удивишься, как сильно 
изменилось твоё общение. 


