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Wprowadzenie

Istnieje zdanie, które niemal każda osoba fotografująca słyszała przed rozpoczęciem sesji:

„Nie jestem fotogeniczny / fotogeniczna.”

W większości przypadków to nieprawda.

Problem rzadko leży po stronie klienta lub klientki. To, że ktoś wygląda na

„niefotogenicznego”, najczęściej wynika ze sposobu prowadzenia sesji, kąta ustawienia

aparatu, postawy, światła albo z tego, jak dana osoba została pokierowana.



Ta sama osoba może wyglądać świetnie na jednym zdjęciu i zupełnie nieswojo na

następnym. Dzieje się tak, ponieważ drobne zmiany w ustawieniu ciała, kierunku spojrzenia

albo mimice twarzy mają ogromny wpływ na efekt końcowy.

Dobra wiadomość jest taka, że fotogeniczność nie jest wrodzonym darem. Można ją

zbudować.

W kolejnych rozdziałach poznasz prostą i skuteczną metodę, która pomoże Ci rozpoznać

mocne strony każdej osoby i poprowadzić dowolną sesję tak, aby klient lub klientka

wyglądali na zdjęciach pewniej, naturalniej i korzystniej.

Zobaczysz, że często wystarczy przesunąć postawę o kilka centymetrów, zmienić

wysokość aparatu albo zastąpić ogólne polecenie bardziej konkretną wskazówką, aby

całkowicie odmienić zdjęcie.

Cel tej metody

Metoda Fotogenicznego Klienta została stworzona, aby pomóc fotografom i fotografkom:

sprawić, by każda osoba czuła się swobodniej przed aparatem;

podkreślać różne typy twarzy i sylwetek bez uciekania się do sztucznych póz;

tworzyć naturalne zdjęcia zamiast sztywnych ustawień;

skrócić czas szukania póz, które naprawdę działają;

zwiększyć pewność siebie klienta lub klientki podczas sesji;

dostarczyć efekt, który zaskoczy nawet osoby mówiące, że nie lubią zdjęć.

Zasada, która zmienia wszystko

Zanim nauczysz się jakiejkolwiek pozy, zapamiętaj tę regułę:

Ludzie nie muszą uczyć się pozować. Muszą być dobrze prowadzeni.

Kiedy klient lub klientka otrzymuje jasne, proste i konkretne wskazówki, przestaje myśleć o

tym, „jak wyjdzie na zdjęciu”, a zaczyna wykonywać małe ruchy. Właśnie wtedy powstają

najbardziej naturalne kadry.

Dlatego w całym tym e-booku nie będziemy skupiać się na zapamiętywaniu dziesiątek

różnych póz, ale na zrozumieniu zasad, które sprawiają, że niemal każda poza zaczyna

działać.

Gdy opanujesz te zasady, będziesz umieć dopasować ustawienie do każdej osoby -

niezależnie od wieku, wzrostu, sylwetki, doświadczenia czy poziomu nieśmiałości.

To właśnie jest prawdziwy sekret fotografów i fotografek, którzy potrafią sprawić, że każda

osoba wygląda naturalnie fotogenicznie.
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Zasada 1: Właściwa postawa
Postawa to pierwszy element, który odróżnia zwykłe zdjęcie od profesjonalnego portretu.

Zanim zaczniesz myśleć o ekspresji, miejscu sesji czy oświetleniu, zwróć uwagę na to, jak

klient lub klientka ustawia ciało.

Osoby, które nie są przyzwyczajone do bycia fotografowanymi, zwykle automatycznie

ustawiają się całkowicie przodem do aparatu, rozkładają ciężar równomiernie na obie nogi,

unoszą lub spinają ramiona i trzymają ręce blisko ciała. Ten zestaw drobnych szczegółów

sprawia, że sylwetka wygląda szerzej, sztywniej i przekazuje niepewność.

Dobra wiadomość: już kilka niewielkich korekt może całkowicie zmienić wygląd osoby

fotografowanej.

1. Unikaj fotografowania ciała całkowicie od przodu

Kiedy osoba stoi przodem do aparatu, cała szerokość ciała jest pokazana bez skrótu

perspektywicznego, przez co obraz wydaje się bardziej płaski.

Zawsze, gdy to możliwe, poproś ją, aby obróciła ciało o 30-45 stopni względem aparatu, a

tylko twarz skierowała w Twoją stronę.

Ten prosty zabieg dodaje głębi, lepiej definiuje sylwetkę i sprawia, że poza wygląda dużo

bardziej elegancko.

2. Ciężar ciała powinien spoczywać na jednej nodze

Bardzo częstym błędem jest równomierne rozłożenie ciężaru na obie nogi.

To sprawia, że postawa staje się sztywna i nienaturalna.

Poproś klienta lub klientkę, aby około 80% ciężaru ciała przeniósł/przeniosła na jedną nogę,

a drugą zostawił/zostawiła rozluźnioną.

Ten szczegół sprawia, że biodra i ramiona tworzą bardziej naturalne linie, a cała sylwetka

nabiera lekkości.

3. Wydłuż kręgosłup

Wiele osób, gdy się denerwuje, chowa szyję i lekko zaokrągla plecy.

Zamiast mówić tylko „wyprostuj się”, użyj jaśniejszych komend, takich jak:

„Wyobraź sobie, że nitka ciągnie czubek Twojej głowy do góry.”

„Urośnij o kilka centymetrów.”

„Wydłuż kręgosłup, ale nie unoś ramion.”
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Efektem jest elegancka, naturalna postawa, która nie wygląda na wymuszoną.

4. Rozluźnij ramiona

Uniesione ramiona natychmiast zdradzają napięcie.

Zawsze zwracaj uwagę na ten szczegół przed zrobieniem zdjęcia.

Jeśli widzisz, że osoba jest spięta, poproś ją, aby:

wzięła głęboki wdech;

powoli wypuściła powietrze;

całkowicie rozluźniła ramiona.

W większości przypadków już sama ta sekwencja zmienia cały język ciała.

5. Oddziel ramiona od ciała

Ramiona całkowicie przyklejone do tułowia optycznie powiększają sylwetkę i ukrywają jej

naturalny kontur.

Zawsze, gdy to możliwe, stwórz niewielką przestrzeń między ramieniem a talią.

Można to zrobić bardzo prosto:

umieszczając jedną dłoń w kieszeni;

opierając jedną dłoń na talii;

trzymając rekwizyt;

lekko dotykając włosów, kołnierza albo ubrania.

Ta mała przestrzeń tworzy elegantsze linie i lepiej podkreśla sylwetkę.

6. Delikatnie pochyl ciało w stronę aparatu

W portretach bardzo subtelne pochylenie tułowia w stronę aparatu daje wrażenie obecności

i kontaktu.

Ważne, aby ruch wychodził z talii, przy zachowaniu wydłużonego kręgosłupa.

Ta korekta szczególnie dobrze działa w portretach od pasa w górę i w zbliżeniach.

Szybka lista kontrolna przed zdjęciem

Zanim naciśniesz spust migawki, sprawdź w myślach:

- Ciało lekko bokiem.

- Ciężar na jednej nodze.
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- Kręgosłup wydłużony.

- Ramiona rozluźnione.

- Ręce oddzielone od tułowia.

- Szyja widoczna.

- Ciało wygodne, bez sztywności.

Jeśli te siedem punktów jest ustawionych poprawnie, eliminujesz większość błędów, przez

które osoba wygląda mniej korzystnie. Dopiero wtedy kolejne zasady - kąt, ekspresja i

prowadzenie - zaczną działać z dużo większą siłą.



Zasada 2: Najlepsze kąty
Możesz ustawić klienta lub klientkę w najlepszej możliwej postawie, ale jeśli sfotografujesz

tę osobę pod niewłaściwym kątem, zdjęcie nadal może wyglądać niekorzystnie.

Sekret doświadczonych fotografów nie polega na znalezieniu jednego idealnego kąta, ale

na obserwowaniu, jak światło, aparat i twarz osoby fotografowanej współpracują ze sobą.

Drobne zmiany w położeniu aparatu albo nachyleniu głowy mogą całkowicie odmienić

rezultat.

1. Odkryj lepszą stronę twarzy

Większość osób ma jedną stronę twarzy nieco bardziej harmonijną niż drugą. To całkowicie

normalne.

Na początku sesji zrób zdjęcie, gdy osoba patrzy w prawo, a potem w lewo. Szybko

porównaj kadry i zobacz, która strona lepiej podkreśla kształt twarzy, nos, uśmiech i

spojrzenie.

Po tej krótkiej analizie priorytetowo używaj tej strony w dalszej części sesji.

Wskazówka: klient lub klientka nie zawsze wie, która strona jest korzystniejsza. To zadanie

fotografa lub fotografki, aby to odkryć.

2. Unikaj fotografowania z wysokości brody

Wysokość aparatu bezpośrednio wpływa na sposób, w jaki odbieramy twarz i sylwetkę.

Ogólna zasada:

Na wysokości oczu: daje równowagę i naturalność.

Nieco powyżej oczu: łagodzi rysy i sprzyja większości osób.

Zbyt nisko: może podkreślić brodę, nozdrza i stworzyć mało korzystne

zniekształcenia.

Zbyt wysoko: może spłaszczyć ciało i sprawić, że głowa wyda się

nieproporcjonalna.

Przed zdjęciem zadaj sobie pytanie: „Czy ta wysokość działa na korzyść tej osoby?”

3. Prawidłowo poprowadź brodę

Jednym z najczęstszych błędów jest cofanie brody na widok aparatu. Tworzy to wrażenie

podwójnego podbródka nawet u bardzo szczupłych osób.

Zamiast prosić o uniesienie brody, użyj skuteczniejszej komendy:
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„Przesuń twarz delikatnie w moją stronę, a potem opuść brodę

odrobinę niżej.”

Ten mały ruch wydłuża szyję, definiuje linię żuchwy i sprawia, że twarz wygląda bardziej

elegancko.

4. Nos nie powinien wychodzić poza linię twarzy

Kiedy osoba obraca twarz, obserwuj położenie nosa.

Jeśli nos wyjdzie poza kontur policzka, twarz może wyglądać nieproporcjonalnie.

Najlepiej zachować łagodny obrót, zwykle między 20-45 stopni, tak aby rysy pozostały

zrównoważone.

5. Użyj spojrzenia, aby stworzyć emocję

Kierunek spojrzenia całkowicie zmienia przekaz fotografii.

Przeplataj różne warianty:

spojrzenie prosto w obiektyw - kontakt;

spojrzenie w horyzont - lekkość;

spojrzenie w dół - delikatność;

spojrzenie w stronę źródła światła - naturalność;

spojrzenie na drugą osobę - interakcja.

Sama zmiana kierunku oczu może dać kilka różnych zdjęć bez zmieniania pozy.

6. Fotografuj z różnych odległości

Nie zostawaj cały czas przy tym samym kadrze.

Gdy znajdziesz dobrą pozę, wykonaj serię, zmieniając dystans:

plan szeroki, aby pokazać otoczenie;

półpostać;

zamknięty portret;

zbliżenie twarzy;

detale dłoni albo spojrzenia.

Dzięki temu dajesz klientowi lub klientce większą różnorodność bez ciągłego zmieniania

ustawienia.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



Błędy, które psują kąt

Unikaj tych nawyków podczas sesji:

X fotografowania zawsze z dołu do góry;

X centrowania twarzy na każdym zdjęciu;

X proszenia, aby osoba zbyt mocno obracała głowę;

X zapominania o pozycji brody;

X stania w tym samym miejscu przez całą sesję.

Praktyczna reguła

Za każdym razem, gdy czujesz, że zdjęcie „nie zadziałało”, zanim zmienisz pozę, spróbuj

zmienić tylko jeden z tych trzech elementów:

wysokość aparatu;

kąt twarzy;

kierunek spojrzenia.

W większości przypadków te drobne korekty wystarczą, aby zamienić zwykłe zdjęcie w

dużo bardziej harmonijny portret, bez konieczności całkowitej zmiany pozycji.
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Zasada 3: Naturalna ekspresja
Możesz dobrze ustawić światło, kompozycję, postawę i kąt. Jeśli jednak ekspresja wygląda

na wymuszoną, zdjęcie straci siłę.

Jednym z największych błędów fotografów jest proszenie tylko:

„Uśmiechnij się.”

Kiedy osoba słyszy taką komendę, zwykle zaczyna myśleć o tym, jak jest widziana, napina

mięśnie twarzy i robi sztuczny uśmiech. Efekt to ekspresja bez emocji, która rzadko

wygląda naturalnie.

Zadaniem fotografa lub fotografki nie jest wymuszenie uśmiechu, ale stworzenie atmosfery,

w której on pojawi się sam.

1. Rozmawiaj więcej, niż wydajesz polecenia

Klient lub klientka nie musi milczeć podczas sesji.

Podczas fotografowania zadawaj proste pytania:

„Jak minęła droga tutaj?”

„Co lubisz robić w wolnym czasie?”

„Kto wybrał to miejsce?”

„Jaka była Twoja ostatnia podróż?”

Kiedy osoba zaczyna rozmawiać, przestaje myśleć o aparacie i zachowuje się znacznie

bardziej naturalnie.

Wiele najlepszych zdjęć powstaje między jedną odpowiedzią a drugą.

2. Nie fotografuj od razu po poproszeniu o uśmiech

Po komendzie uśmiech zwykle jest mechaniczny.

Poczekaj kilka sekund.

Kontynuuj rozmowę.

Opowiedz lekką, zabawną sytuację.

Dodaj swobodny komentarz.

Zazwyczaj prawdziwy uśmiech pojawia się chwilę później.

To właśnie ten moment warto fotografować.
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3. Korzystaj z mikroekspresji

Nie każde dobre zdjęcie wymaga szerokiego uśmiechu.

Małe zmiany w wyrazie twarzy tworzą zupełnie różne rezultaty.

Spróbuj poprowadzić osobę tak, aby:

rozluźniła usta;

oddychała powoli;

zamknęła oczy na sekundę;

otworzyła oczy, patrząc w stronę światła;

uśmiechnęła się tylko oczami;

zarysowała bardzo delikatny uśmiech.

Takie mikroekspresje często przekazują dużo więcej autentyczności niż przesadny

uśmiech.

4. Unikaj nadmiaru instrukcji

Częstym błędem jest poprawianie zbyt wielu szczegółów naraz.

Na przykład:

„Obróć ciało, opuść brodę, popatrz na mnie, uśmiechnij się, połóż rękę

na talii i unieś ramię.”

Taki sposób prowadzenia przeciąża osobę i zwiększa napięcie.

Wprowadzaj jedną korektę naraz.

Dopiero gdy klient lub klientka wykona ruch, przejdź do następnego.

Sesja staje się lżejsza, a osoba czuje się bezpieczniej.

5. Dawaj regularny feedback

Osoba fotografowana nie widzi efektu w trakcie pozowania.

Dlatego musi czuć, że idzie jej dobrze.

Używaj zdań takich jak:

„Idealnie!”

„Właśnie o to chodzi.”

„Świetnie wyszło.”

„To zdjęcie jest naprawdę dobre.”
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„Zostań dokładnie tak.”

„Bardzo dobrze Ci idzie.”

Takie drobne wzmocnienia zwiększają pewność siebie i sprawiają, że ekspresje stają się

coraz bardziej naturalne.

6. Pokaż kilka zdjęć podczas sesji

Wiele osób przychodzi z przekonaniem, że nie jest fotogeniczna.

Kiedy już w pierwszych minutach zobaczą dobre zdjęcie, to przekonanie zaczyna znikać.

Pokaż jedno lub dwa starannie wybrane ujęcia.

Unikaj pokazywania zdjęć jedno po drugim albo przeglądania całej sesji.

Celem jest tylko zbudowanie pewności.

Potem odłóż podgląd, wróć do fotografowania i utrzymaj rytm.

Sekret osób, które potrafią uzyskać naturalne
ekspresje

Rozumieją, że najlepsza ekspresja nie powstaje w samej twarzy.

Powstaje z emocji.

Kiedy klient lub klientka czuje się swobodnie, wysłuchana i pewna siebie, twarz reaguje

automatycznie.

Dlatego zamiast kontrolować każdy detal mimiki, skup się na kontrolowaniu doświadczenia

sesji.

Dobre doświadczenie tworzy dobre emocje.

Dobre emocje tworzą dobre ekspresje.

A dobre ekspresje sprawiają, że każda osoba wygląda przed aparatem dużo bardziej

fotogenicznie.
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Zasada 4: Dłonie robią ogromną
różnicę
Po twarzy to właśnie dłonie najczęściej zdradzają niepewność podczas sesji. Gdy klient lub

klientka nie wie, co z nimi zrobić, napięcie widać natychmiast: sztywne palce, zablokowane

nadgarstki i ręce bez funkcji.

Dobra wiadomość jest taka, że ładne ułożenie dłoni nie zależy od skomplikowanych póz.

Opiera się na bardzo prostej zasadzie:

Dłonie zawsze powinny mieć cel.

Jeśli nic nie robią, będą wyglądały na zagubione.

1. Nigdy nie zostawiaj dłoni „martwych”

Jednym z najczęstszych błędów jest trzymanie rąk prosto wzdłuż ciała i zupełnie luźnych

dłoni.

To przekazuje sztywność i brak prowadzenia.

Zawsze nadaj dłoniom jakąś funkcję, nawet jeśli to bardzo prosty gest.

Przykłady:

włożenie jednej dłoni do kieszeni;

delikatne przytrzymanie własnego ubrania;

dotknięcie włosów;

poprawienie dodatku;

trzymanie paska torby;

naturalne splecenie palców;

oparcie jednej dłoni na talii.

2. Unikaj pokazywania całej wewnętrznej strony dłoni
do aparatu

Wewnętrzna strona dłoni jest duża i mocno przyciąga uwagę.

Kiedy jest całkowicie skierowana do obiektywu, zaczyna konkurować z twarzą.

Zawsze, gdy to możliwe, fotografuj bok dłoni albo jej lekko pochylone ustawienie.

Efekt będzie bardziej elegancki i naturalny.
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3. Rozluźnione palce

Palce całkowicie wyprostowane albo mocno zaciśnięte przekazują napięcie.

Najlepiej, aby były lekko zgięte, tak jak naturalnie podczas rozmowy.

Prosta wskazówka: poproś osobę, aby wyobraziła sobie, że trzyma małe piórko albo kulkę

waty. To pomaga uniknąć ściskania palców i sztywnej dłoni.

4. Twórz miękkie linie

Dłonie, ramiona i łokcie pomagają budować kompozycję zdjęcia.

Unikaj bardzo zamkniętych kątów i gwałtownych ruchów.

Wybieraj miękkie, naturalne linie.

Na przykład:

przy dotykaniu twarzy używaj tylko opuszków palców;

gdy dłoń jest na talii, trzymaj łokieć lekko odsunięty od ciała;

gdy osoba trzyma przedmiot, niech robi to bez nadmiernego ścisku.

Małe korekty dają dużą różnicę w efekcie końcowym.

5. Nie chowaj całkowicie dłoni

Gdy dłonie znikają za ciałem albo zostają dziwnie ucięte przez kadr, zdjęcie może wyglądać

na niedokończone.

Przed naciśnięciem spustu migawki zrób szybką kontrolę:

Czy obie dłonie są widoczne?

Czy są w naturalnej pozycji?

Czy wspierają kompozycję?

Jeśli odpowiedź brzmi tak, fotografuj dalej.

6. Używaj przedmiotów, aby stworzyć naturalność

Nie każda osoba potrafi spontanicznie ułożyć dłonie.

W takich sytuacjach może pomóc rekwizyt.

Możliwe opcje:

kapelusz;

kurtka lub marynarka;

bukiet;
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okulary;

filiżanka kawy;

kwiaty;

książka;

aparat fotograficzny;

torba;

telefon, jeśli pasuje do stylu sesji.

Przedmiot nadaje dłoniom funkcję i zmniejsza wrażenie „pozowania”.

Najczęstsze błędy

Unikaj tych szczegółów podczas sesji:

X całkowicie wyprostowanych palców;

X nadmiernie wygiętych nadgarstków;

X dłoni dociśniętych do ciała;

X łokci przyklejonych do talii;

X wewnętrznej strony dłoni całkowicie zwróconej do aparatu;

X dłoni ukrytych bez konkretnego zamiaru.

Praktyczna reguła

Za każdym razem, gdy patrzysz na zdjęcie i czujesz, że wygląda dziwnie, najpierw sprawdź

dłonie.

W większości przypadków wystarczy zmienić pozycję jednej ręki, rozluźnić palce albo

nadać dłoniom funkcję, aby całkowicie odmienić obraz.

Doświadczeni fotografowie wiedzą, że różnica między zwykłą pozą a elegancką pozą

prawie zawsze tkwi w małych detalach - a dłonie są jednym z najważniejszych.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Zasada 5: Ruch zamienia zwykłe
zdjęcia w zapamiętywane kadry
Jednym z największych błędów podczas sesji jest próba utrzymania klienta lub klientki

całkowicie nieruchomo przez cały czas.

Kiedy tak się dzieje, osoba zaczyna za dużo myśleć o każdym szczególe: gdzie położyć

dłonie, jak się uśmiechnąć, gdzie spojrzeć i jak wypada przed aparatem. Im więcej myśli,

tym bardziej sztywnieje.

Fotografowie i fotografki, którzy tworzą naturalne portrety, korzystają z prostego narzędzia:

ruchu.

Lekkie ruchy odciągają uwagę od aparatu i sprawiają, że osoba skupia się na wykonywanej

czynności. Dzięki temu ciało się rozluźnia, ekspresje stają się spontaniczne, a zdjęcia

zyskują życie.

Sekret nie polega na znalezieniu idealnej pozy. Polega na utrzymaniu

osoby w ruchu do chwili, w której pojawi się idealny moment.

1. Nigdy nie proś tylko o „zastygnięcie”

Zamiast mówić:

„Stań nieruchomo.”

Spróbuj:

„Idź bardzo powoli.”

„Kontynuuj krok, jakbyśmy rozmawiali.”

„Delikatnie porusz włosami.”

„Spójrz w bok i weź głęboki oddech.”

„Zrób jeszcze dwa kroki.”

Takie drobne ruchy tworzą dziesiątki wariantów bez zmieniania pozy.

2. Fotografuj w trakcie przejścia

Wielu fotografów robi zdjęcie dopiero wtedy, gdy klient kończy ruch.

W praktyce najlepsze kadry często powstają właśnie podczas przejścia.

• 

• 

• 

• 

• 



Na przykład:

kiedy osoba idzie;

w chwili, gdy obraca twarz;

gdy zaczyna się śmiać;

kiedy poprawia ubranie;

podczas uścisku;

w momencie, gdy patrzy na kogoś.

Te chwile wyglądają znacznie naturalniej niż całkowicie statyczna poza.

3. Twórz proste ruchy

Nie trzeba wymyślać skomplikowanych ruchów.

Najskuteczniejsze są te najbardziej dyskretne.

Przykłady:

powolne chodzenie;

obrót ciała;

półobrót;

siadanie i wstawanie;

poprawienie rękawa koszuli;

przesunięcie dłoni po włosach;

spojrzenie w różne strony;

głęboki oddech;

włożenie jednej dłoni do kieszeni;

przeniesienie ciężaru z jednej nogi na drugą.

Im prościej, tym naturalniejszy efekt.

4. Pracuj sekwencyjnie

Nie zmieniaj całej pozy po każdym kliknięciu.

Wybierz ustawienie początkowe i wprowadzaj małe zmiany.

Na przykład:

Klient/klientka stoi.

Patrzy w bok.

Patrzy w aparat.

Uśmiecha się delikatnie.
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Robi krok do przodu.

Wkłada dłoń do kieszeni.

Idzie.

Patrzy za siebie.

W mniej niż minutę otrzymasz kilka różnych zdjęć bez przerywania rytmu sesji.

5. Fotografuj pomiędzy komendami

Wielu fotografów klika dopiero wtedy, gdy kończy mówić.

To błąd.

Fotografuj dalej, gdy klient lub klientka wykonuje polecenie.

Często najlepsze zdjęcie powstaje dokładnie między jedną wskazówką a następną.

6. Zwolnij tempo

Zdenerwowane osoby często wykonują ruchy zbyt szybko.

Gdy tak się stanie, powiedz:

„Wolniej.”

„Bez pośpiechu.”

„Zrób ten ruch powoli.”

„Powtórz dokładnie tak samo, tylko łagodniej.”

Powolne ruchy pomagają osobie bardziej poczuć ciało i ułatwiają uchwycenie naturalnych

ekspresji.

Metoda, która sprawia, że każda sesja płynie

Gdy zauważysz, że klient lub klientka zaczyna się blokować, przypomnij sobie tę

sekwencję:

Ruch -> Rozmowa -> Ekspresja -> Kliknięcie.

Najpierw wprowadź osobę w ruch.

Potem rozmawiaj.

Ekspresja pojawi się naturalnie.

Dopiero wtedy wykonaj serię zdjęć.

5. 

6. 

7. 

8. 
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Ta kolejność zmniejsza napięcie, buduje kontakt i znacząco zwiększa liczbę

spontanicznych kadrów.

Na końcu klient lub klientka będzie mieć wrażenie, że „wcale nie musiał/musiała pozować”,

choć tak naprawdę każdy ruch został przez Ciebie poprowadzony celowo.



15 błędów, przez które każda
osoba wygląda mniej fotogenicznie
Po opanowaniu postawy, kątów, ekspresji, dłoni i ruchu zostaje jeszcze ostatni krok:

nauczyć się rozpoznawać błędy, które podczas sesji łatwo przeoczyć.

Najczęściej problemem nie jest aparat, obiektyw ani osoba fotografowana. To drobny detal,

który odbiera zdjęciu naturalność.

Im szybciej nauczysz się zauważać te błędy, tym bardziej spójna będzie Twoja praca.

1. Ciało całkowicie przodem do aparatu

Ta pozycja zmniejsza poczucie głębi i sprawia, że sylwetka wygląda szerzej.

Korekta: obróć ciało o 30-45 stopni i zostaw tylko twarz skierowaną do aparatu.

2. Ciężar rozłożony na obie nogi

Postawa staje się sztywna i pozbawiona ruchu.

Korekta: poproś, aby większość ciężaru spoczęła tylko na jednej nodze.

3. Cofnięta broda

To jeden z najczęstszych błędów. Tworzy wrażenie podwójnego podbródka nawet u

szczupłych osób.

Korekta: poproś o delikatne wysunięcie twarzy w stronę aparatu i lekkie opuszczenie

brody.

4. Uniesione ramiona

Napięte ramiona przekazują niepewność.

Korekta: poproś o głęboki wdech, wypuszczenie powietrza i całkowite rozluźnienie ramion.

5. Ramiona przyklejone do ciała

Optycznie powiększają tułów i ukrywają sylwetkę.

Korekta: stwórz małą przestrzeń między ramionami a ciałem.

6. Dłonie bez funkcji

Kiedy osoba nie wie, gdzie położyć dłonie, napięcie pojawia się natychmiast.



Korekta: nadaj im zadanie: poprawienie ubrania, dotknięcie włosów albo włożenie jednej

dłoni do kieszeni.

7. Sztywne palce

Palce wyprostowane albo mocno zaciśnięte negatywnie przyciągają uwagę.

Korekta: utrzymuj palce lekko zgięte i rozluźnione.

8. Wymuszona ekspresja

Typowy „uśmiech do zdjęcia” rzadko wygląda naturalnie.

Korekta: rozmawiaj z klientem lub klientką i fotografuj między interakcjami.

9. Zagubione spojrzenie

Kiedy osoba nie wie, gdzie patrzeć, zdjęcie traci siłę.

Korekta: wskaż dokładnie punkt, na którym ma zatrzymać wzrok.

10. Zbyt wiele komend naraz

Nadmiar instrukcji dezorientuje każdą osobę.

Korekta: wprowadzaj jedną zmianę naraz.

11. Klient/klientka stoi nieruchomo przez całą sesję

Całkowicie statyczne pozy często wyglądają sztucznie.

Korekta: utrzymuj osobę w ruchu przez małe działania.

12. Fotografowanie zawsze z tej samej wysokości

Wszystkie zdjęcia zaczynają wyglądać podobnie.

Korekta: zmieniaj wysokość aparatu i kadrowanie, aby odkryć to, co najbardziej sprzyja

danej osobie.

13. Brak obserwacji detali

Pogniecione ubranie, niesforny kosmyk włosów albo przekrzywiony dodatek mogą zepsuć

świetne zdjęcie.

Korekta: przed każdą sekwencją zrób szybką kontrolę wizualną.



14. Pokazywanie niepewności

Klient lub klientka szybko zauważa, gdy fotograf/fotografka ma wątpliwości.

Korekta: mów jasno, chwal w odpowiednich momentach i utrzymuj rytm sesji.

15. Fotografowanie bez kontaktu

Technika jest ważna, ale kontakt tworzy emocję.

Osoby, które czują się swobodnie, łatwiej się uśmiechają, rozluźniają postawę i ufają

fotografowi lub fotografce.

Korekta: rozmawiaj, zadawaj pytania, słuchaj i zamień sesję w przyjemne doświadczenie.

Podsumowanie Metody Fotogenicznego Klienta

Zanim naciśniesz spust migawki, sprawdź w myślach te punkty:

- Postawa ustawiona.

- Ciało lekko bokiem.

- Ciężar na jednej nodze.

- Ramiona rozluźnione.

- Dłonie mają funkcję.

- Broda dobrze ustawiona.

- Ekspresja naturalna.

- Spojrzenie ukierunkowane.

- Dzieje się mały ruch.

- Klient/klientka czuje się komfortowo.

Jeśli te dziesięć elementów jest obecnych, szanse na stworzenie pięknego zdjęcia

znacząco rosną. Fotogeniczność nie zależy od wyglądu osoby, ale od sposobu, w jaki jest

prowadzona podczas sesji.



Metoda Fotogenicznego Klienta

Krok po kroku: jak zastosować ją w dowolnej sesji

Poznałeś/Poznałaś pięć zasad, które sprawiają, że każda osoba wygląda bardziej

fotogenicznie: postawa, kąty, ekspresja, dłonie i ruch.

Teraz czas połączyć je w prostą metodę, którą można zastosować w każdym typie sesji:

indywidualnej, par, ciążowej, rodzinnej, a nawet biznesowej.

Zawsze trzymaj się tej kolejności.

KROK 1 - Zbuduj kontakt przed fotografowaniem

Nie zaczynaj sesji od skierowania aparatu na klienta lub klientkę.

Porozmawiaj przez kilka minut.

Zapytaj, jak minął dzień, skomentuj miejsce, pochwal wybór ubrania i wyjaśnij, że będziesz

prowadzić wszystko podczas sesji.

Kiedy osoba rozumie, że nie musi umieć pozować, lęk natychmiast maleje.

Cel: sprawić, aby osoba przestała czuć się oceniana.

KROK 2 - Zbuduj bazę pozy

Zanim pomyślisz o ekspresji, uporządkuj ciało.

Szybko sprawdź:

ciało pod kątem 45 stopni;

ciężar oparty na jednej nodze;

wydłużony kręgosłup;

rozluźnione ramiona;

ręce oddzielone od tułowia;

dłonie z konkretną funkcją.

Dopiero potem przejdź dalej.

KROK 3 - Ustaw twarz

Teraz skup się wyłącznie na głowie.

Poproś, aby osoba:

wydłużyła szyję;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



delikatnie wysunęła twarz do przodu;

lekko opuściła brodę;

skierowała spojrzenie w wybrany punkt.

Te małe korekty robią ogromną różnicę w efekcie końcowym.

KROK 4 - Wprowadź klienta/klientkę w ruch

Unikaj całkowicie statycznych póz.

Poproś o drobne ruchy:

chodzenie;

obrót;

głęboki oddech;

poruszenie włosami;

poprawienie ubrania;

spojrzenie w różne kierunki.

Fotografuj przez cały czas wykonywania ruchu.

KROK 5 - Rozmawiaj podczas fotografowania

Nie milcz.

Zadawaj pytania.

Opowiadaj krótkie historie.

Żartuj, gdy pasuje to do sytuacji.

Im bardziej osoba wchodzi w interakcję, tym mniej myśli o aparacie.

Najlepsze ekspresje zwykle pojawiają się właśnie w tych momentach.

KROK 6 - Wprowadzaj małe korekty

Nigdy nie próbuj poprawiać wszystkiego naraz.

Spójrz na zdjęcie.

Wybierz tylko jeden detal.

Popraw go.

Zrób zdjęcie ponownie.

Powtarzaj ten proces przez całą sesję.

• 
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KROK 7 - Zmieniaj warianty bez całkowitej zmiany
pozy

Gdy znajdziesz dobre ustawienie, wykorzystaj je maksymalnie.

Zmieniaj tylko jeden element naraz.

Na przykład:

kierunek spojrzenia;

ekspresję;

wysokość aparatu;

kadrowanie;

pozycję dłoni;

ruch.

W ten sposób stworzysz dziesiątki różnych zdjęć bez przerywania rytmu.

KROK 8 - Zakończ, pokazując pewność

Po zakończeniu sesji pokaż klientowi lub klientce kilka najlepszych zdjęć.

To wzmacnia poczucie, że ta osoba została dobrze sfotografowana.

Oprócz większej satysfakcji buduje to zaufanie do Twojej pracy i ułatwia przyszłe polecenia.

Prawdziwy sekret

Po wielu sesjach zauważysz coś ważnego:

Fotogeniczni klienci nie są tymi, którzy umieją pozować. To osoby,

które zostały dobrze poprowadzone.

To fotograf/fotografka zamienia niepewność w pewność siebie, napięcie w naturalność, a

zwykłe pozy w wyraziste portrety.

Gdy opanujesz tę metodę, przestaniesz zależeć od doświadczenia klienta lub klientki i

zaczniesz ufać własnej umiejętności prowadzenia każdej osoby.

To wyróżnia fotografów i fotografki, którzy dostarczają spójne rezultaty: nie czekają, aż

klient będzie wiedział, co robić. Oni dokładnie wiedzą, jak poprowadzić każdy etap sesji.

Od teraz kolejna osoba, która powie „nie umiem wychodzić na zdjęciach”, nie będzie

wyzwaniem, ale okazją, by pokazać wartość Twojego prowadzenia.

Od dziś nie fotografujesz tylko ludzi. Pokazujesz ich najlepszą wersję.

• 

• 

• 
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• 

• 



Lista kontrolna Fotogenicznego
Klienta

Sprawdź te punkty przed naciśnięciem spustu
migawki

Dobry portret rzadko jest kwestią szczęścia. Przed każdą sekwencją zdjęć poświęć kilka

sekund na sprawdzenie poniższych szczegółów. Z praktyką ta analiza stanie się

automatyczna.

Postawa

[ ] Ciało lekko bokiem (30-45 stopni).

[ ] Ciężar oparty na jednej nodze.

[ ] Kręgosłup wydłużony.

[ ] Ramiona rozluźnione.

[ ] Szyja widoczna.

Twarz

[ ] Broda lekko do przodu i w dół.

[ ] Korzystniejsza strona twarzy skierowana do aparatu.

[ ] Ekspresja naturalna.

[ ] Usta rozluźnione.

[ ] Spojrzenie dobrze ukierunkowane.

Dłonie

[ ] Dłonie mają funkcję.

[ ] Palce są rozluźnione.

[ ] Ramiona są odsunięte od ciała.

[ ] Wewnętrzne strony dłoni nie są całkowicie zwrócone do aparatu.

Ruch

[ ] Klient/klientka wykonuje lekki ruch.

[ ] Jest interakcja z otoczeniem.

[ ] Fotografujesz między jedną komendą a drugą.



Kadrowanie

[ ] Wysokość aparatu działa na korzyść osoby fotografowanej.

[ ] Nie ma cięć w stawach: łokciach, kolanach, nadgarstkach i kostkach.

[ ] W tle nie ma elementów „wyrastających” z głowy klienta lub klientki.

[ ] Kompozycja prowadzi wzrok do osoby.

Kontakt

[ ] Klient/klientka czuje się komfortowo.

[ ] Rozmawiasz podczas sesji.

[ ] Chwalisz, gdy widzisz dobry rezultat.

[ ] Instrukcje są proste i konkretne.

Reguła 5 sekund

Za każdym razem, gdy ustawisz klienta lub klientkę, przeprowadź w myślach tę kontrolę:

Postawa -> Twarz -> Dłonie -> Ruch -> Ekspresja

Jeśli te pięć punktów jest poprawnych, fotografuj.

W większości przypadków różnica między zwykłym zdjęciem a zapamiętywanym kadrem

nie leży w skomplikowanej pozie, ale w drobnych korektach wykonanych w odpowiednim

momencie.

Pamiętaj: doświadczony fotograf lub doświadczona fotografka nie szuka osób naturalnie

fotogenicznych. Tworzy warunki, w których każda osoba może wyglądać przed aparatem

pewnie, lekko i autentycznie.
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