Jak korzystac z tego przewodnika
rr——_

Ten przewodnik zostat stworzony, aby pomadc fotografom i fotografkom prowadzic¢
sesje z wiekszg pewnoscig i naturalnoscia.

Znajdziesz tu gotowe zdania, ktére mozesz wypowiadac dokfadnie tak, jak sg
zapisane, albo dopasowac je do wlasnego stylu komunikacji.

Nie musisz zapamietywac wszystkich komend. Przed kazdg sesjg wybierz kilka zdan
z kazdej sekcji, a reszta niech ptynie naturalnie wraz z kontaktem z klientem lub
klientka.

Najczesciej dobra komunikacja podczas prowadzenia sesji jest wazniejsza niz
idealna poza. Drobne ruchy, proste polecenia i lekka rozmowa sprawiaja, ze osoba
fotografowana sie rozluznia, a zdjecia stajg sie duzo bardziej spontaniczne.

Korzystaj z tego przewodnika jako wsparcia podczas ses;ji i personalizuj zdania,
kiedy tylko chcesz. Im wiecej ¢wiczysz, tym bardziej naturalne bedzie Twoje
prowadzenie.

Teraz wystarczy przewroécié strone i zaczgé uzywaé komend.



Pierwsze komendy

Przetamywanie lodéw i rozluZznianie osoby fotografowanej

. Zacznijmy bez pres;ji, po prostu poczuj sie swobodnie.

. Wez gteboki wdech i powoli wypus¢ powietrze.

. Zapomnij na chwile o aparacie.

. Zréb dwa spokojne kroki w moja strone.

. Zatrzymaj sie doktadnie tam, gdzie czujesz sie komfortowo.
. Rozluznij ramiona.

. Opusc¢ rece naturalnie.

. Przenies ciezar ciata na jedng noge.

. Obrd¢ ciato lekko w prawo.

10. A teraz skieruj tylko twarz odrobine w mojg strone.

11. Opusc lekko brode.

12. Powoli podnies$ wzrok.

13. Spéjrz na punkt za mna.

14. Zamknij oczy na trzy sekundy... teraz powoli je otworz.
15. Pomysl o chwili, ktéra wywotata u Ciebie usmiech.

16. Usmiechnij sie bardzo subtelnie.

17. A teraz usmiechnij sie tak, jakby$ spotykat/spotykata przyjaciela.
18. Delikatnie porusz wtosami.

19. Wdech... wydech... Swietnie.

20. Doskonale! Zostan dokfadnie tak.

21. Powtérz ten ruch jeszcze raz, tylko odrobine wolniej.
22. Zignoruj aparat i skup sie wytgcznie na ruchu.

23. Wihasnie tak! Wyglada to Swietnie.

24. Idealnie, doktadnie takiej energii szukatem/szukatam.
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mendy ruchu

. IdZz powoli w mojg strone.

. Teraz idz, patrzac w horyzont.

. Odwrd¢ sie powoli o p6t obrotu.

. IdZ dalej, nie patrzac w aparat.

. Zatrzymaj sie na chwile i wez gteboki wdech.

. Zréb trzy kroki i spjrz przez ramie.

. Idz tak, jakbys spacerowal/spacerowata bez pospiechu.
. Poruszaj rekami naturalnie podczas chodzenia.

. Zréb maly obrét i zatrzymaj sie bokiem.

. Zréb krok do tytu i jeden do przodu.

. Powoli obracaj ciato, az znajdziesz $wiatto.

. Delikatnie porusz wtosami podczas chodzenia.

. Popraw ubranie naturalnie, tak jak robisz to na co dzienh.

. Wi6z jedna reke do kieszeni i idz dalej.

. Spéjrz w dot przez dwie sekundy, a potem podnie$ wzrok.
. Zréb petny obrét bardzo powoli.

. Zasmiej sie i idZ dalej.

. Zatrzymaj sie, odetchnij i przenies$ ciezar ciata na druga noge.
. Pochyl cialo delikatnie do przodu.

. Skrzyzuj na chwile jedna noge przed druga.

. Zréb dtuzszy krok i utrzymaj ruch.

. Zatrzymaj sie w potowie drogi i spojrz w bok.

. IdZ po skosie, zamiast iS¢ prosto.

. Powtdrz ruch, ale troche wolniej.

. Poruszaj sie dalej, az poprosze Cie 0 zatrzymanie.



Ekspresja i kierunek spojrzenia

. Spojrz prosto w obiektyw.

. Teraz odwr6¢ wzrok w prawo.

. Spéjrz w horyzont.

. Spojrz na chwile w dét.

. Powoli podnie$ wzrok, az spotka sie z aparatem.
. Zamknij oczy... teraz powoli je otwérz.

. Wyobraz sobie, ze wiasnie otrzymates/otrzymatas dobrg wiadomosé.
. USmiechnij sie bardzo subtelnie.

. A teraz usmiechnij sie oczami.

. Zasmiej sie swobodnie, nie myslac o aparacie.
. Pomysl o kim$ wyjgtkowym.

. Zachowaj lekka, spokojng ekspresje.

. Rozluznij usta.

. Zostaw usta lekko rozchylone.

. Przechyl gtowe odrobine w bok.

. Unies$ lekko brode.

. Opus¢ brode bardzo delikatnie.

. Spdjrz ponad moim ramieniem.

. Wyobraz sobie, ze obserwujesz piekny krajobraz.
. Zréb bardzo subtelny wyraz zaskoczenia.

. Spajrz na swoje dtonie.

. Zamknij oczy i wez gteboki wdech.

. Otwérz oczy, patrzac w strone Swiatta.

. Spéjrz do tylu, nie ruszajac ciata.

. Skieruj tylko oczy w strone aparatu.

. Utrzymaj mocne spojrzenie przez kilka sekund.
. Zarysuj usmiech bez pokazywania zebdw.

. A teraz usmiechnij sie naturalnie.

. Pomysl o zabawnym wspomnieniu.

. Idealnie! Utrzymaj dokfadnie te ekspresje.
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mendy dla par

. Stancie bardzo blisko siebie.

. ldZcie za rece, nie patrzac w aparat.

. Spdjrzcie na siebie i usmiechnijcie sie.

. Powiedzcie sobie cos$ na ucho.

. USmiechnijcie sie po tym sekrecie.

. Oprzyjcie czota o siebie na kilka sekund.
. Przytulcie sie mocno.

. Zamknijcie oczy, gdy sie przytulacie.

. Delikatnie pogtaszczcie sie po twarzy.

. Ztapcie sie za rece i idzcie powoli.

. Spéjrzcie na siebie bez stéw.

. Zasmiejcie sie razem.

. Pogtaszczcie sie czule po wlosach.

. Dotknijcie sie nosami na moment.

. Jedno z Was niech delikatnie pociagnie drugg osobe za reke.
. ldzcie tak, jakbyscie spacerowali bez pospiechu.

. Spéjrzcie razem w horyzont.

. Jedno z Was niech oprze glowe na ramieniu drugiej osoby.
. Przytulcie sie od tytu.

. Zamknijcie oczy i poczujcie te chwile.

. Pocatuj w czoto.

. Pogtaszczcie nawzajem swoje dlonie.

. ldzcie, rozmawiajac naturalnie.

. Delikatnie obré¢ swojego partnera/swojg partnerke.

. Zakonczcie, patrzac na siebie, i zapomnijcie, ze tu jestem.



Komendy do sesji indywidualnych
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. Wi6z jedna reke do kieszeni, a druga zostaw rozluzniona.
. Przenies ciezar ciata na jedna noge.

. Obro¢ ciato o 45 stopni w mojg strone.

. A teraz skieruj tylko twarz do aparatu.

. Skrzyzuj jedna noge lekko przed druga.

. Rozluznij ramiona.

. Wydtuz kregostup, jakby nitka ciggneta gtowe do géry.

. Wysun brode odrobine do przodu.

. Odsun fokcie troche od ciata.

. Delikatnie dotknij szyi.

. Powoli przeczesz wiosy dtonia.

. Naturalnie popraw rekaw albo zegarek.

. Przytrzymaj na chwile brzeg ubrania.

. Spojrz w bok i wez gteboki wdech.

. Zréb krok do przodu i zatrzymaj sie.

. Oprzyj jedna reke na talii.

. Skrzyzuj rece lekko, bez napinania.

. Oprzyj sie o Sciane i rozluznij postawe.

. Skieruj jedno ramie w strone aparatu.

. Zréb maty obrét i zatrzymaj sie w potowie ruchu.

. Przejdz dwa kroki i spojrz za siebie.

. Naturalnie popraw kotnierz ubrania.

. W6z obie rece do kieszeni na moment.

. Usigdz na brzegu tawki i pochyl ciato lekko do przodu.
. Utrzymaj te poze i zmien tylko kierunek spojrzenia.
. A teraz usmiechnij sie subtelnie.

. Zréb te samg poze z powazniejsza ekspresja.

. Spojrz w strone Swiatta i zamknij oczy na sekunde.
. Powoli otwérz oczy i skup wzrok na mnie.

. Idealnie! Powtérzmy ten ruch jeszcze raz.



Komendy dla rodzin i sesji cigzowych

. Podejdzcie blizej, bez zostawiania odstepow miedzy Wami.
. Spéjrzcie wszyscy na dziecko.

. A teraz spojrzcie na siebie nawzajem.

. Zasmiejcie sie razem.

. IdZcie obok siebie bardzo powoli.

. Trzymaijcie sie za rece naturalnie.

. Przytulcie sie catg rodzing.

. Dotknijcie sie czotami na moment.

. Zamkanijcie oczy i poczujcie ten uscisk.

. Porozmawiajcie ze sobg tak, jakby mnie tu nie byto.
. Spdjrzcie na mame i usmiechnijcie sie.

. Tato, obejmij mame od tytu.

. Pot6z obie dionie na brzuchu.

. Delikatnie pogtaszcz brzuch.

. Spojrz na brzuch i wyobraz sobie pierwsze spotkanie z dzieckiem.
. Tato, pocatuj brzuch.

. Pot6zcie razem dtonie na brzuchu.

. Wez gteboki wdech i zamknij oczy ha moment.

. ldZcie za rece, nie patrzac w aparat.

. Pobawcie sie z dzieckiem przez kilka sekund.

. Polaskoczcie je delikatnie.

. USmiechnijcie sie catkowicie spontanicznie.

. Uniescie dziecko ostroznie i bawcie sie dobrze.

. Spéjrzcie wszyscy w horyzont.

. A teraz spdjrzcie wszyscy na mnie.

. Przytulcie sie mocniej.

. Stancie bardzo blisko siebie.

. Cieszcie sie tg chwilg, nie myslac o aparacie.

. Utrzymaijcie te wiez jeszcze przez kilka sekund.
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30. Idealnie! To dokladnie takie zdjecie, jakiego szukatem/szukatam.

Gotowe sekwencje prowadzenia

Uzyj kazdej sekwencji od poczatku do konca, aby stworzy¢ kilka zdje¢ bez
zastanawiania sie nad nastepng komenda.

Sekwencja 1

. Stan bokiem do mnie.

. Rozluznij ramiona.

. Przenie$ ciezar ciata na tylng noge.

. Skieruj tylko twarz do aparatu.

. Opus¢ lekko brode.

. Spojrz na podioge.

. Teraz powoli podnies$ wzrok.

. USmiechnij sie subtelnie.

. Delikatnie porusz wtosami albo popraw ubranie.
10. Idealnie, utrzymaj te poze.
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Sekwencja 2

1. Idz w moja strone.

2. Nie patrz w aparat.

3. Poruszaj rekami naturalnie.
4. Zatrzymaj sie na moment.
5. Spojrz w bok.

6. Wez gteboki wdech.



7.
8.
9.

Spéjrz na mnie.
UsSmiechnij sie naturalnie.
Zréb jeszcze dwa kroki.

10. Swietnie!

Sekwencja 3
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. Obroc¢ ciato o 45 stopni.

. Wi6Z jedna reke do kieszeni albo oprzyj jg na talii.
. Druga reka zostaje rozluzniona.

. Wydhuz kregostup.

. Wysun brode do przodu.

. Spojrz w horyzont.

. Zamknij oczy na sekunde.

. Powoli otworz oczy.

. Zarysuj usmiech.

10. Utrzymaj te ekspresje.

Sekwencja 4 (Pary)

O© oo ~NO UL~ WNPRP

. Stancie bardzo blisko.

. Ztapcie sie za rece.

. ldzcie powali.

. Spdjrzcie na siebie.

. USmiechnijcie sie.

. Przytulcie sie.

. Oprzyijcie o siebie czofa.
. Zamknijcie oczy.

. Zasmiejcie sie razem.

10. Zapomnijcie o aparacie na kilka sekund.

Sekwencja 5 (Rodziny)
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. Podejdzcie wszyscy bardzo blisko.

. Spéjrzcie na dziecko.

. A teraz spojrzcie na siebie nawzajem.
. Przytulcie sie grupowo.

. Zasmiejcie sie razem.

. ldzcie powaoli.

. Rozmawiajcie ze soba.



8.
9.

Spojrzcie na mnie.
Przytulcie sie mocniej.

10. Idealnie! Zostancie doktadnie tak.

Ko

mendy uniwersalne

Zdania, ktére dziataja podczas kazdej sesji
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. Rozluznij cale ciato.

. WezZ gteboki wdech i powoli wypus¢ powietrze.

. Zapomnij na chwile o aparacie.

. Zr6b ten ruch wolniej.

. Powt6rz doktadnie to, co przed chwilg zrobite$/zrobitas.
. Utrzymaj te pozycje przez kilka sekund.

. A teraz zmien tylko kierunek spojrzenia.

. Zréb krok do przodu.

. Zréb krok do tytu.

. Obro¢ ciato odrobine.

. Skieruj tylko twarz w mojg strone.
. Opus¢ lekko brode.

. Unies lekko brode.

. Wydtuz kregostup.

. Rozluznij ramiona.

. Rozluznij dtonie.

. Odsun troche rece od ciala.

. Delikatnie porusz witosami.

. Naturalnie popraw ubranie.

. Wi6zZ jedna reke do kieszeni.

. Oprzyj jedna reke na talii.

. Skrzyzuj jedng noge przed druga.
. |dZz bez pospiechu.

. Zatrzymaj sie tam, gdzie czujesz sie komfortowo.
. Spojrz w horyzont.

. Spojrz na podioge.



27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Spéjrz w strone Swiatta.

Zamknij oczy na moment.

Powoli otworz oczy.

Pomys$l o szczesliwej chwili.
Us$miechnij sie subtelnie.

A teraz usmiechnij sie bez obaw.
Zasmiej sie.

WyobraZ sobie, ze nie ma tu aparatu.
Skup sie tylko na oddechu.

Powtérz ten ruch jeszcze raz.
Swietnie, zostan tak.

Idealnie! To wyszto niesamowicie.
Dokfadnie tego szukatem/szukatam.
Jeszcze tylko jedno, wyszto rewelacyjnie!



