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CHECKLISTA: GOTOWOSC DO VIDEO-
ROZMOWY

Niezbednik Kandydata 4.0

(Wydrukuj te liste lub miej otwartq na drugim ekranie 30 minut przed
rozmowq. Odhaczaj punkty po kolei, aby zredukowac stres).

1. 88 TECHNOLOGIA (Test bojowy)

Nie ufaj technologii na stowo. Sprawdz wszystko.

e [] Plafforma: Wiem, gdzie odbedzie sie rozmowa (Teams, Zoom,
Google Meet). Mam zainstalowanq aplikacje lub sprawdzitem, ze
dziata w przeglgdarce.

e [] Logowanie: Jestem zalogowany/a 10 minut przed czasem. Moja
nazwa uzytkownika to ,,Imie i Nazwisko™ (a nie np. ,,Konto Prywatne”
czy ,,Gamer123").

o [] Kamera: Obiektyw jest przetarty (czysty). Kamera jest ustawiona na
wysokosci oczu (uzytem/am ksigzek, by podniesc laptopa — unikam
patrzenia ,,z gbéry” lub ,,z dotu”).

« [] Dzwiek: Wykonatem/am telefon testowy w aplikacii. Stysze wyraznie i
mikrofon zbiera moj gtos bez szumow.

o [] Aktudlizacje: Sprawdzitem/am, czy Windows/MacOS nie planuje
nagtego restartu aktualizacyjnego.

« [] Zasilanie: Laptop jest podtgczony do tadowarki (nawet jesli ma 100%
baterii).

2. £) OTOCIZENIE (Twoja scena)

Rekruter widzi tylko to, co jest w kadrze. Zadbaj o ten wycinek rzeczywistosci.



é‘lm) H »Projekt wspétfinansowany ze srodkéw PFRON ‘,
CSA bedacych w dyspozycji , SAMORZAD
Poinocre viakopoids 017 Samorzadu Wojewddztwa Wielkopolskiego”

WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKA WIELKOPOLSKIEGO

« [] Swiatto: Zrédto swiatta (okno/lampa) mam przed sobg, a nie za
plecami (zeby nie wyglgdac jak cien). Twarz jest dobrze oswietlona.

e [] Tto: Za moimi plecami jest porzgdek. Jesli nie moge posprzgtac —
wtqgczytem/am funkcje "Rozmycie t#a" (Blur) w ustawieniach kamery.

e [] Cisza: Domownicy wiedzq, ze mam rozmowe. Zamkngtem/am okno
(hatas ulicy). Telefon jest wyciszony (tryb "Nie przeszkadzac").

o [] Kadrowanie: Wida¢ mojg gtowe i gorng czes¢ ramion. Nie jestem
~przyklejony/a” twarzg do ekranu.

3. [&] KOMFORT | DOSTEPNOSC (Specyfika OzN)

To sekcja kluczowa dla Twojego samopoczucia. Nie pomijaj jej!

« [] Utozenie ciata: M¢j fotel/wdzek jest ustawiony wygodnie. Jesli
potrzebuje poduszki pod plecy lub podndzka — mam je. Wytrzymam w
tej pozyciji 45 minut bez bdlu.

« [] Dostepnosé cyfrowa: Jesli stabo stysze — wtgczytem/am
opcje "Napisy na zywo" (Live Captions) w Teams/Google Meet.

e [] Wspomagacze: Mam pod rekq szklanke wody (ha wypadek
zaschniecia w gardle) oraz chusteczki.

o [] Stymulacja (dla neuroréznorodnych): Mam poza kadrem (pod
biurkiem) ulubiony gniotek antystresowy lub spinner, jesli pomaga mi to
w skupieniu.

« []S$ciaga: Mam przyklejone na obudowie monitora (lub w notatniku na
ekranie) 3 hasta o moich sukcesach, o ktérych chce powiedziec.

4. @ PLAN B (Awaryjny)

Technologia bywa ztosliwa. Bqdz gotowy/a.

e [] Internet: Mam telefon z wtgczonym hotspotem pod rekq, gdyby
padto Wi-Fi.

« [] Kontakt: Mam zapisany numer telefonu do rekrutera. Jesli internet
padnie catkowicie, dzwonie od razu i méwie: "Przepraszam, mam
awarie technicznq, czy mozemy dokonczyc¢ rozmowe telefonicznie?".
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@ PRO-TIP DLA CIEBIE:

Iréb prébe generalng. Dzien wczesniej potgcz sie na Teamsach/Zoomie z
przyjacielem (lub sam ze sobq). Nagraj 2 minuty swojej wypowiedzi i obejrzy;j
to. Sprawdz: Czy patrzysz w kamere (a nie na swdj podglgd)2 Czy nie
machasz za bardzo rekami2 Czy gtos jest wyrazny2 To cwiczenie zwieksza
pewnosc siebie o 50%.
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