Przewodnik prowadzenia
hiesSmialych osob przed obiektywem

Poprowadz nawet najbardziej spiete osoby: przetam lody juz w
pierwszych minutach, korzystaj z gotowych zwrotdw i polecen, aby
poma&c poczatkujgcym, oraz stosuj proste techniki budujace

pewnos¢ siebie i naturalne wyrazy twarzy przez catg sesje.




Dlaczego niektore osoby sztywnieja
przed aparatem

Jesli od pewnego czasu fotografujesz ludzi, prawdopodobnie zdarzyto Ci sie ustyszeé:
,Bardzo sie wstydze.”

,Nigdy nie wiem, co robic.”
»INie umiem dobrze wychodzi¢ na zdjeciach.”
»,Prosze mie¢ do mnie cierpliwosc.”

Najczestszg reakcjg osoby fotografujacej jest przekonanie, ze klient lub klientka naprawde
nie potrafi pozowac.

Ale ten wniosek jest btedny.

Najczesciej osoba przed obiektywem nie blokuje sie dlatego, ze jest nieSmiata. Blokuje sie,
poniewaz znalazta sie w sytuacji catkowicie odmiennej od swojej codzienno$ci.

Pomysl przez chwile.

Jak czesto przecietna osoba stoi sama przed profesjonalnym aparatem, podczas gdy kto$
obserwuje kazdy jej ruch?

Prawie nigdy.
Dla Ciebie jest to cze$c¢ pracy.
Dla osoby fotografowanej - zupetnie nowe do$wiadczenie.

Wiasnie ta roznica wywotuje napiecie.

Najwiekszy btad podczas fotografowania

Kiedy widaé, ze osoba przed obiektywem jest zdenerwowana, wiele oséb zaczyna méwié
szybciej i wydawac kilka polecen naraz:

,Obroc sie troche.”

,leraz sie usmiechnij.”
~,SpOojrz na mnie.”
,Potoz reke na talii.”

LUnies brode.”



~Rozluznij sie.”
Chcac poméc, wywierajg jeszcze wiekszg presje.

Osoba fotografowana probuje zapamietaé pie¢ wskazéwek jednoczesnie, zaczyna zbyt duzo
analizowac i catkowicie traci naturalnosé.

Im bardziej stara sie zrobi¢ wszystko poprawnie, tym bardziej sztywnieje.

W rezultacie sesja staje sie meczaca dla obu stron.

Osoba fotografowana nie musi umie¢ pozowa¢

Jedna zmiana sposobu myslenia moze catkowicie odmieni¢ prowadzenie ludzi podczas sesiji.
Za poze nie odpowiada osoba fotografowana.
Odpowiadasz za nig Ty.
Osoba po sesiji nigdy nie powinna mysle¢:
,Nie udato mi sie dobrze pozowac.”
Powinna pomysle¢:
» 10 byto bardzo tatwe. Przez caly czas miatem/miatam jasne wskazowki.”

Na tym polega r6znica miedzy kims, kto tylko rejestruje obrazy, a kims, kto potrafi prowadzic¢
ludzi.

NieSmiatos$¢ nie jest prawdziwym problemem

Wiele oséb uwaza sie za nieSmiate, ale podczas sesji mierzy sie jednoczes$nie z innymi
emocjami:

» Obawa, ze wygladajg dziwnie.
* Lekiem, ze Zle wyjdg na zdjeciach.
» Skrepowaniem, gdy kto$ je obserwuje.
* Niepewnoscig zwigzang z wiasnym ciatem.
» Obawa, ze nie spetnig oczekiwan.
+ Brakiem doswiadczenia przed obiektywem.
Gdy to zrozumiesz, catkowicie zmieni sie sposob, w jaki prowadzisz sesje.

Zamiast probowac ,sktoni¢ osobe do usmiechu”, zaczniesz pracowac nad zmniejszeniem
tych odczué.

Usmiech pojawi sie jako naturalny skutek.



To Ty nadajesz ton sesji

Istnieje szczegdt, ktdrego wiele oséb fotografujacych nie dostrzega:
Osoba przed obiektywem zwykle nasladuje zachowanie osoby fotografujacej.

Jesli okazujesz niepokdj, po$piech lub niepewnosé, druga osoba zacznie zachowywac sie
podobnie.

Jesli emanujesz spokojem, pewnoscig i swoboda, najczesciej dostosuje sie do tego rytmu.
Dlatego zanim sprébujesz rozluzni¢ osobe fotografowana, przyjrzyj sie wtasnej postawie.

» Czy mowisz spokojnie?
» Czy uSmiechasz sie naturalnie?
» Czy wydajesz polecenia pewnym tonem?
» Czy chwalisz, gdy co$ wychodzi dobrze?
Sesja zaczyna sie znacznie wczesniej niz pierwszy kadr.

Zaczyna sie od sposobu, w jaki przyjmujesz drugg osobe.

Cel pierwszych minut

Przez pierwsze pie¢ minut Twoim celem nie jest wykonanie najlepszego zdjecia catej sesiji.

Twoim celem jest sprawié¢, by osoba fotografowana zapomniata, ze znajduje sie przed
aparatem.

Jesli Ci sie to uda, potowa pracy jest juz wykonana.
Nie spiesz sie z tworzeniem perfekcyjnych uje¢ od samego poczatku.
Najpierw zbuduj zaufanie.

Najlepsze fotografie zwykle powstajg dopiero wtedy, gdy osoba przed obiektywem zauwaza,
ze nie jest oceniana, i rozumie, ze to Ty prowadzisz caly proces.

Zasada obowigzujaca podczas kazdej sesiji

Zanim przejdziesz dalej, zapamietaj to zdanie:

Osoby niesmiate nie potrzebuja piekniejszych po6z. Potrzebuja wiekszego poczucia
bezpieczenstwa.

Gdy ro$nie poczucie bezpieczenstwa, poprawia sie postawa.

Gdy poprawia sie postawa, wyraz twarzy staje sie naturalny.



Gdy wyraz twarzy staje sie naturalny, fotografie przestajg wygladac jak ustawione pozy i
zaczynajg przekazywac emocje.

Wiasnie tego procesu nauczysz sie na kolejnych stronach.
Po przeczytaniu tego przewodnika bedziesz mie¢ praktyczng metode prowadzenia nawet

najbardziej niepewnych oséb. Dzieki niej sesja, ktéra mogtaby byé sztywna i trudna, stanie
sie lekkim, komfortowym i niezapomnianym do$wiadczeniem.



Pierwsze 5 minut sesji

Jak pomaoc niesmiatej osobie rozluznic sie jeszcze
przed pierwszym zdjeciem

WS$rdd doswiadczonych fotografow i fotografek krazy powiedzenie:

,»Pierwsze pie¢ minut decyduje o catym dalszym przebiegu sesji.”

Dzieje sie tak, poniewaz osoba fotografowana przychodzi z oczekiwaniami, niepewnoscig i
lekiem przed popetnieniem btedu.

Jesli w pierwszych minutach poczuje sie oceniana, najprawdopodobniej bedzie coraz
bardziej spieta.

Jezeli jednak zobaczy, ze panujesz nad sytuacja i bedziesz prowadzi¢ jg przez caly czas,
pewnosé siebie zacznie pojawiac sie naturalnie.

Dlatego poczatkowym celem nie sg zachwycajace fotografie. Chodzi o stworzenie
warunkéw, w ktérych druga osoba poczuje sie bezpiecznie.

1. Przywitaj osobe spokojng energia

Sposob, w jaki witasz osobe fotografowang, wptywa na dalszy przebieg ses;ji.
Nie zaczynaj rozmowy wytgcznie od tematu zdjec.

Porozmawiaj tak, jak z kim$ dopiero co poznanym.

Przyktady:

+ ,Jak mineta droga?”
+ ,Czy tatwo udato sie znalez¢ to miejsce?”
+ ,Bardzo podoba mi sie wybor stroju.”
» ,Dzisiaj wszystko zrobimy spokojnie.”
To proste zdania, ale pomagaja przetamac poczatkowe napiecie.



2. Wyjasnij, jak bedzie przebiegac sesja
Osoby niesmiate bojg sie tego, czego nie znaja.

Im mniej wiedzg o przebiegu sesji, tym wiekszy odczuwajg niepokd;.

Zanim siegniesz po aparat, powiedz na przykfad:

»Spokojnie. Podczas calej sesji bede podpowiadaé, co robi¢. Nie musisz umie¢
pozowac ani zastanawia¢ sie nad kolejnym ruchem. Poprowadze Cie krok po kroku.”

Juz samo to wyjasnienie znacznie zmniejsza presje.

Osoba fotografowana rozumie, ze nie zostanie sama z préba odgadniecia wtasciwej pozy.

3. Nie zaczynaj od fotografowania

To bardzo czesty btad.

Gdy tylko znajdg dobre tto, wiele oséb od razu unosi aparat i zaczyna robi¢ zdjecia.
W przypadku oséb nie$miatych zwykle nasila to zdenerwowanie.

Najpierw porozmawia;.

Zobacz, jak druga osoba méwi, usmiecha sie i gestykuluje w naturalny sposéb.

Te zachowania beda cenne podczas sesji, poniewaz pokazuja, jak sie porusza, gdy
zapomina o aparacie.

4. Zadawaj tatwe pytania

Unikaj pytan, ktére mogg wprawi¢ rozméwce lub rozméwczynie w zaktopotanie.
Wybieraj lekkie, codzienne tematy.
Kilka pomystéw:

* Co lubisz robi¢ w weekendy?
» Skad znasz to miejsce?



 Czy to Twoja pierwsza sesja zdjeciowa?
+ Co skitonito Cie do zrobienia tej ses;ji?
» Czy masz ulubione zdjecie albo styl fotografii?
Podczas odpowiadania osoba fotografowana rozluznia sie, nawet tego nie zauwazajgc.

A Ty zaczynasz poznawac jej osobowosc.

5. Uzywaj zdan, ktore dajg poczucie
bezpieczenstwa

W pierwszych minutach wybieraj stowa zmniejszajgce presje.
Przyktady:

« ,Nie ma tutaj dobrych ani ztych odpowiedzi.”
« ,Zrobimy wszystko w Twoim tempie.”
« Jezeli jakas pozycja nie zadziata, po prostu jg poprawimy.”
+ ,Moim zadaniem jest utatwi¢ Ci catg sesje.”
* ,Nie musisz przejmowac sie aparatem.”
Unikaj zdan, ktére przenoszag odpowiedzialno$¢ na osobe fotografowana.

Na przyktad:

* ,Teraz zrob jakas$ poze.”
* ,Zaskocz mnie.”
« ,Zachowuj sie naturalnie.”
Osoba zdenerwowana zwykle nie wie, jak to wykonac.

6. Zacznij od prostych ruchow

Zamiast prosi¢ o poze, popro$ o wykonanie czynno$ci.
Na przyktad:

* |[dZ powoli.

» Wez gteboki oddech.

* Spojrz w dal.

» Popraw rekaw.

* Przeczesz dtonig witosy.

» Wiéz jedna reke do kieszeni.



Wykonanie czynnosci jest znacznie tatwiejsze niz utrzymywanie nieruchomej pozy.

Ruch zmniejsza tez wrazenie bycia obserwowanym.

7. Chwal zachowanie, nie tylko zdjecia

Czestym btedem jest méwienie jedynie:
LZdjecie wyszto tadnie.”
Sprébuj chwali¢ osobe juz podczas pracy:

« ,Ten ruch wygladat bardzo naturalnie.”

« ,Bardzo podoba mi sie ten wyraz twarzy.”
« ,Swietnie Ci idzie.”

+ \Wiasnie o to chodzi.”

* J|dealnie, zostan w tym ruchu.”

Takie komentarze zwiekszajg pewnos¢ siebie i sprawiaja, ze osoba fotografowana naturalnie
powtarza zachowania, ktére przyniosty dobry efekt.

Czego unika¢ w pierwszych minutach
Nigdy nie méw:

« Jestes bardzo spiety/spieta.”
* ,Rozluznij sie.”
+ ,Usmiechnij sie.”
« Jestes bardzo powazny/powazna.”
+ Nie réb tak.”
Takie zdania jeszcze bardziej kierujg uwage na zdenerwowanie.

Zamiast pomagag, nasilajg samo$wiadomosg¢.



Cel pierwszych pieciu minut

Jesli po kilku pierwszych minutach osoba fotografowana:

* Rozmawia swobodnie.
» Zdazyta sie juz kilka razy zasmiac.
* Rozumie, ze bedzie przez Ciebie prowadzona.
* Przestata pytaé, co ma robic.
» Zaczeta Ci ufaé.
To znaczy, ze cel zostat osiagniety.

Od tej chwili sesja przestaje by¢ sekwencjg p6z, a staje sie lekkim i przyjemnym
doswiadczeniem.

Wiasnie w takiej atmosferze powstajg najbardziej spontaniczne i niezapomniane fotografie.



Metoda ,,Najpierw ruch, potem poza”

Jak rozluzni¢ kazda osobe bez proszenia jej o
pozowanie

Istnieje btad, przez ktéry niemal kazda nieSmiata osoba blokuje sie w pierwszych minutach
sesji.

Osoba fotografujgca kieruje aparat i méwi:
,Zrob jakgs poze.”
Dla profesjonalnego modela lub modelki takie polecenie jest zrozumiate.
Dla osoby bez doswiadczenia powoduje natychmiastowg blokade.
W gtowie pojawiajg sie pytania:

+ ,Co mam zrobi¢ z rekami?”
+ ,Czy dobrze wygladam?”
* ,Czy nie usmiecham sie za szeroko?”
+ ,Czy nie wygladam dziwnie?”
+ ,Czego wiasciwie sie ode mnie oczekuje?”
Im wiecej mysli, tym mniej naturalny staje sie efekt.

Dlatego do$wiadczone osoby niemal nigdy nie zaczynajg sesji od p6z. Zaczynajg od ruchu.

Kiedy kto$ wykonuje konkretng czynno$é, przestaje analizowaé wtasny wyglad i skupia sie
na dziataniu. Ciato staje sie bardziej rozluznione, mimika prawdziwsza, a fotografie nabierajg
zycia.

Dlaczego ruch dziata?

Nasz mézg znacznie tatwiej radzi sobie z czynno$ciami niz z pozami.
Poréwnaj dwa polecenia:

* X ,Przyjmij naturalng poze.”
* TAK ,IdZ powoli w mojg strone.”
W pierwszym przypadku osoba musi wyobrazi¢ sobie, czym jest naturalna poza.



W drugim po prostu idzie.
Ruch sam rozwigzuje wiele probleméw:

* Dtonie otrzymujg konkretne zadanie.

» Ramiona poruszajg sie naturalnie.

* Postawa staje sie mniej sztywna.

* Mimika przestaje wyglada¢ na wymuszona.

» Osoba fotografowana zapomina, ze jest obserwowana.
Dlatego ruch powinien pojawi¢ sie przed poza.

Sekwencja dla os6b poczatkujgcych

Gdy widze, ze ktos jest bardzo spiety, niemal zawsze stosuje te samag kolejnosc.

Etap 1 - Chodzenie
Popro$ osobe fotografowana, aby szta powoli.
Nie fotografuj wytacznie wtedy, gdy sig zatrzyma.

Rob zdjecia réwniez w ruchu.

Etap 2 - Oddychanie

Po krétkim przejéciu powiedz:
»Wez gteboki wdech... i powoli wypus¢ powietrze.”

To zmniejsza napigcie w barkach i tagodzi wyraz twarzy.

Etap 3 - Zmiana kierunku spojrzenia

Bez zmieniania postawy popros$ tylko:



* . Spéjrz w dal.”
Nastepnie:

* ,Teraz spojrz na mnie.”
A potem:

* ,Przez chwile popatrz w dét.”
W ten sposob tworzysz trzy rézne zdjecia bez zmiany pozy.

Etap 4 - Mate zadanie
Teraz nadaj ciatu konkretng funkcje.
Moze to by¢:

* Poprawienie rekawa.
» Wiozenie dtoni do kieszeni.
* Dotkniecie wtosow.
* Trzymanie dodatku.
* Dotkniecie szyi.
* Poprawienie kotnierzyka.
Takie drobne gesty zmniejszajg wrazenie pozowania.

Etap 5 - Rozmowa

Podczas fotografowania nie przestawaj méwié.
Zadaj proste pytanie.

Skomentuj sytuacije.

Gdy pasuje to do chwili, pozwdl sobie na lekki zart.

Witasnie podczas rozmowy pojawiajg sie najlepsze wyrazy twarzy.

Nie zostawiaj osoby bez zadnej
czynnosci

Osoba, ktéra stoi bez ruchu, zaczyna analizowac.



Osoba w ruchu zaczyna odczuwaé chwile.

Ta réznica catkowicie zmienia efekt zdje€.

Gdy tylko zauwazysz, ze ciato ponownie sztywnieje, zaproponuj nowg czynnosgé.
Na przyktad:

* ,Zrob dwa kroki w prawo.”
* ,Spojrz na tamto drzewo.”
* ,Przeczesz dtonig wtosy.”
+ ,Obroc sie powoli.”
 ,Wez gteboki oddech.”
* ,Spéjrz w niebo.”
+ ,Zamknij oczy na sekunde.”
To proste polecenia, ale zajmujg uwage i ograniczajg nadmierne ocenianie siebie.

Jak stworzy¢ dziesie¢ zdjec¢ z jednej
pozy

Innym czestym btedem jest zmienianie pozy po kazdym naci$nieciu migawki.
Zamiast tego wprowadzaj drobne modyfikacje.

Wyobraz sobie, ze osoba fotografowana stoi.

Teraz zastosuj te kolejnosé:

. Ustaw ciato pod katem 45 stopni.
. Skieruj spojrzenie w bok.
. Spéjrz w obiektyw.
. Dodaj delikatny usmiech.
. Zrob dwa kroki.
. Zatrzymaj sie.
. W6z reke do kieszeni.
. Wez gteboki oddech.
9. Spéjrz za siebie.
10. Zasmiej sie.
Wiasnie powstato dziesie¢ réznych fotografii niemal bez zmiany pozycji wyjsciowe;j.
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Ta metoda sprawia, ze sesja jest znacznie Izejsza i zapobiega chwili, w ktérej osoba pyta:



| co mam zrobic teraz?”

Sekret tkwi w ciagtosci

Dobra sesja nigdy nie wyglada jak seria oddzielnych péz.
Przypomina rozmowe prowadzong w ruchu.
Osoba fotografowana idzie.
Oddycha.
Patrzy w rézne miejsca.
Wochodzi w kontakt z otoczeniem.
Rozmawia z Toba.
Usmiecha sig, nawet tego nie zauwazajac.
W tym czasie Ty wprowadzasz jedynie niewielkie zmiany i rejestrujesz najlepsze momenty.
Wiasnie dlatego po zakonczeniu sesji wiele os6b méwi:
»Nie sgazitem/sgdzitam, Ze robienie zdjec bedzie az tak tatwe.”
Tak naprawde nie nauczyty sie pozowac.

Po prostu trafity na osobe, ktora potrafita wtasciwie je poprowadzic.



40 zdan, ktore pomagaja rozluznic¢ kazda
osobe

Co mowi¢, aby osoba fotografowana zapomniata o
aparacie

Doswiadczona osoba wie, ze prowadzenie sesji nie polega wytacznie na poprawianiu poz.

Dobor stow bezposrednio wptywa na pewnos¢ siebie, postawe i wyraz twarzy osoby
fotografowane;j.

Niejednokrotnie jedno zdanie wypowiedziane w odpowiedniej chwili daje wiecej niz dziesiec
korekt pozy.

Ponizej znajdziesz gotowe zwroty podzielone wedtug sytuacji. Nie chodzi o zapamiegtanie
wszystkich, lecz o stworzenie repertuaru, dzieki ktbremu rozmowa podczas sesji bedzie
lekka i naturalna.

Gdy osoba przychodzi bardzo
zdenerwowana

1. ,.Spokojnie, przez caty czas bede podpowiadaé, co robié.”
2. ,Nie musisz umie¢ pozowag - to moja czesé pracy.”
3. ,Zrobimy wszystko bez pospiechu.”

4. W pierwszych minutach niemal nikt nie czuje sie catkowicie swobodnie. To
normalne.”

5. ,Za chwile zapomnisz, ze stoi tu aparat.”

Aby rozpoczac¢ pierwsze ruchy

6. ,Zacznijmy po prostu od spokojnego spaceru.”

7. ,Zréb dwa bardzo powolne kroki.”

8. ,Spéjrz na punkt za mna.”

9. ,Wez gteboki wdech i powoli wypu$c powietrze.”

10. ,Podczas chodzenia pozwdl ramionom poruszaé sie swobodnie.”



Aby zmniejszy¢ napiecie

11. ,Idealnie, zostan doktadnie w tym ruchu.”

12. ,Nie prébuj wygladac¢ idealnie, po prostu wykonaj ruch.”
13. ,ldzie Ci znacznie lepiej, niz myslisz.”

14. ,Na kilka sekund zapomnij o aparacie.”

15. ,Skup sie tylko na naszej rozmowie.”

Aby poprawi¢ postawe bez technicznego
jezyka

16. ,Wyciagnij delikatnie sylwetke w gore.”
17. ,Rozluznij barki.”

18. ,Przenies ciezar ciata na jedng noge.”
19. ,0brd¢ ciato tylko odrobine.”

20. ,Teraz skieruj do mnie samag twarz.”

Aby uzyskac naturalng mimike

21. ,Pomysl o kim$, kto zawsze wywotuje Twoéj usmiech.”
22. ,Zamknij oczy na sekunde.”

23. ,Teraz powoli je otwédrz.”

24. ,Pozwol sobie na bardzo delikatny uémiech.”

25. ,Swietnie... a teraz zasmiej sie swobodnie.”



Aby utrzymacé ptynnos¢ sesiji

26. ,Powtérz ten ruch.”

27. ,Troche wolniej.”

28. ,Swietnie, idz dalej.”
29. ,Spojrz w dal.”

30. ,A teraz spodjrz na mnie.”

Aby zwiekszyc¢ pewnosc siebie

31.,To ujecie wyszto niesamowicie.”

32. ,Dokfadnie o to mi chodzito.”

33. ,Ta pozycja bardzo korzystnie podkresla Twojg sylwetke.”
34. ,Z kazdym zdjeciem czujesz sie coraz swobodniej.”

35. ,Zaufaj mi, efekt wyglada naprawde Swietnie.”

Aby zakonczyc¢ sekwencje

36. ,Jeszcze tylko jedno zdjecie.”

37. ,Idealnie, niczego nie zmieniaj.”

38. ,Teraz powtorz ten sam ruch jeszcze raz.”
39. ,Swietnie, mamy to.”

40. ,Ta seria wyszta rewelacyjnie.”

Najwazniejszy sekret tych zdan

Zauwaz, ze zadne z nich nie wymaga umiejetnosci pozowania.



Nie moéwisz:

» X ,Zachowuj sie naturalnie.”
* X ,USmiechnij sie¢ porzadnie.”
* X ,Zr6b tadng poze.”
Zamiast tego prowadzisz osobe przez mate, konkretne czynnosci.

To najwazniejsza zasada pracy z osobami nieSmiatymi.
Kto$ zdenerwowany nie potrzebuje petnej swobody.
Potrzebuje jasnego prowadzenia.

Kiedy otrzymuje proste, konkretne i pozytywne polecenia, przestaje samodzielnie szukac
~wlasciwego” rozwigzania i zaczyna po prostu podazaé za rytmem sesiji.

Wiasnie wtedy napiecie znika, a pojawiajg sie najbardziej spontaniczne fotografie.



Jak uzyskac naturalng mimike

Sekret nie polega na proszeniu o usmiech. Chodzi o
wywotlanie emociji.

Jednym z najczestszych zmartwien oséb fotografujgcych jest zdanie:
,Na zdjeciach zawsze mam dziwny usmiech.”

Najczesciej problemem nie jest sam usmiech.

Problemem jest sposdb, w jaki 0 niego poproszono.

Gdy pada wytacznie polecenie ,usmiechnij sie”, osoba uruchamia automatyczny schemat.
Probuje stworzy¢ uémiech, ktéry uwaza za tadny, ale napina mie$nie twarzy, wstrzymuje
oddech i zbyt mocno analizuje wtasny wyglad.

Powstaje usmiech poprawny technicznie, lecz pozbawiony emociji.

Najlepsza mimika nigdy nie jest wymuszona. Pojawia sie wtedy, gdy osoba fotografowana
zapomina, ze robi sie jej zdjecia.

Przestan prosi¢ o usmiech. Zacznij
wywotywac reakcje.

Zamiast prosi¢ o okreslony wyraz twarzy, poprowadz osobe w strone emoc;ji.
Zamiast méwié:

* X ,USmiechnij sie.”
Sprébuj:

+ ,Przypomnij sobie ostatnig podréz, ktéra naprawde data Ci rado$c¢.”

+ ,Pomysl o osobie, ktdéra zawsze potrafi Cie rozémieszy¢.”

+ ,Jaka byta najlepsza wiadomos¢, ktorg ustyszate$/ustyszatas w tym roku?”

+ \Wyobraz sobie spotkanie z bliskg osoba, ktérej od dawna nie widziate$/widziata$.”

Takie wskazéwki uruchamiajg prawdziwe wspomnienia, dlatego pojawiajgca sie mimika jest
zwykle znacznie bardziej spontaniczna.



Cisza moze by¢ Twoim najwiekszym
wrogiem

Wiele osdb milczy podczas fotografowania.

Dla doswiadczonego modela lub modelki nie musi to stanowi¢ problemu.
Dla osoby niesmiatej cisza nasila wrazenie bycia obserwowana.
Podczas robienia zdje¢ podtrzymuj lekkg rozmowe.

Pytaj o zainteresowania, podréze, filmy, muzyke lub dowolny temat, ktéry budzi prawdziwe
Zzaangazowanie.

Kiedy osoba odpowiada, przestaje mysle¢ o aparacie i zaczyna zachowywagé sie naturalnie.

Najlepsze uémiechy czesto pojawiajg sie w trakcie odpowiedzi, a nie wtedy, gdy prosisz o
usmiech.

Odpowiednia pochwata buduje pewnos¢
siebie

Kazda osoba przed obiektywem potrzebuje poczué, ze dobrze sobie radzi.

Istnieje jednak réznica miedzy pochwatg ogdlng a konkretna.

Nie powtarzaj wytacznie:

« ,Bardzo dobrze.”
« Fajnie.”
* ldealnie.”
Lepiej doktadnie wskaz, co zadziatato:

« ,Bardzo podoba mi sie sposéb, w jaki spojrzate$/spojrzatas w bok.”
+ ,Ten uSmiech wygladat wyjatkowo naturalnie.”
+ Kiedy barki sie rozluznity, zdjecie catkowicie sie¢ zmienito.”
« ,Ten wyraz twarzy bardzo do Ciebie pasuje.”
Gdy osoba rozumie, co wyszto dobrze, zwykle naturalnie powtarza dane zachowanie.



Nie fotografuj wytacznie wtedy, gdy
osoba patrzy na Ciebie

Czestym btedem jest czekanie, az osoba fotografowana za kazdym razem spojrzy
bezposrednio w obiektyw.

W praktyce niektére z najpiekniejszych zdje¢ powstajg, gdy osoba:

* Patrzy w dal.
* Na chwile zamyka oczy.
« Smieje sie.
* Rozmawia z kims.
» Poprawia wiosy.
* Bierze gteboki oddech.
» Patrzy na wtasne dionie.
Takie momenty przekazujg autentycznos$¢ i pomagajg opowiedzied historie.

Wykorzystuj pauzy

Po wydaniu polecenia nie spiesz sie z nastepnym.
Daj osobie czas, aby naprawde przezyta dang chwile.
Na przyktad:

~Spojrz w dal.”

(Pauza.)

.WeZ gteboki oddech.”
(Pauza.)

»leraz spojrz na mnie.”

Krotka przerwa sprawia, ze sesja nie przypomina mechanicznej serii rozkazéw, i pozwala
mimice rozwing¢ sie naturalnie.

Jak przywrocic naturalnosc¢, gdy mimika
znow staje sie spieta



Nawet przy dobrym prowadzeniu niektére osoby ponownie napinaja sie w trakcie sesji.
Kiedy tak sie stanie, nie mow:

« X ,Znowu wygladasz bardzo powaznie.”
» X ,Rozluznij sie.”
* X ,Ten uSmiech wyglada dziwnie.”
Takie zdania sprawiajg, ze osoba jeszcze mocniej skupia sie na problemie.

Zamiast tego catkowicie zmien punkt uwagi.
Popro$ o przejscie kilku krokéw.

Zadaj nieoczekiwane pytanie.

Pokaz jedno udane zdjecie.

Zmien kadr.

PrzejdZ w inne miejsce.

Czasem wystarczy przerwaé cykl napiecia, aby naturalnosé wrocita.

Zasada osoOb, ktore uzyskuja
spontaniczne wyrazy twarzy

Przed kazdym naci$nieciem migawki zadaj sobie pytanie:

,,Czy osoba fotografowana mysli o aparacie, czy naprawde przezywa te chwile?”
Jesli mysli o aparacie, dalej jg prowadz.

Jesli przezywa chwile, fotografuj bez przerwy.

Na tym polega réznica miedzy tadnym portretem a fotografia, ktéra przekazuje emocje.
Najlepsza mimika nie jest tg, o ktdrg prosisz.

Pojawia sie wtedy, gdy osoba czuje sie wystarczajaco bezpiecznie, aby byé sobg przed
obiektywem.



Czego nigdy nie mowic osobie
fotografowanej

Jak stowa moga zwiekszac lub zmniejsza¢ pewnos¢
siebie podczas sesji

Wiekszos$¢ osdb uwaza, ze prowadzenie sesji odbywa sie gtéwnie poprzez ustawianie poz.

W rzeczywisto$ci sposdb komunikaciji wptywa na zachowanie osoby fotografowane;j
znacznie mocniej niz jakakolwiek poza.

Jedno Zle dobrane zdanie moze w kilka sekund odebra¢ komus$ catg pewno$¢ siebie.

Z kolei pozytywna komunikacja pomaga sig rozluzni¢, zaufa¢ Ci i znacznie bardziej
zaangazowac sie w sesje.

Sekret tkwi nie tylko w tym, co méwisz.

Liczy sie réwniez sposéb, w jaki to mowisz.

1. Nigdy nie moéw: ,,Rozluznij sie.”

To prawdopodobnie jedno z najczesciej wypowiadanych zdan podczas sesji.

| jednoczesnie jedno z najmniej skutecznych.

Gdy zdenerwowana osoba styszy ,rozluznij sie”, zwykle dzieje sie doktadnie odwrotnie.
Zauwaza, ze okazuje napiecie, i zaczyna probowac nad nim zapanowac.

Rezultat?

Jeszcze wigksze spiecie.

Zamiast tego powiedz:

» \Wez ze mng gteboki oddech.”
,Zrébmy to bardzo powoli.”

* ,Na chwile zapomnij o aparacie.”
* ,Najpierw przejdzmy sie kawatek.”

Takie wskazowki naturalnie zmniejszajg napiecie.



2. Nigdy nie mow: ,,Jestes bardzo
spiety/spieta.”

Nawet jeéli to prawda, osoba fotografowana nie musi tego styszec.
Taki komentarz potwierdza doktadnie ten lek, z kiérym przyszta na sesje.
Zamiast tego powiedz:

* ,W pierwszych minutach to catkowicie normalne.”
« ,Za chwile wszystko stanie sie bardziej naturalne.”
+ ,Z kazda serig idzie Ci coraz lepiej.”
W ten sposob normalizujesz sytuacje i zmniejszasz presje.

u u 1 4 - 1 4 u . ] ,,
3. Nigdy nie mow: ,,Usmiechnij sie.
Kiedy usmiech staje sie rozkazem, niemal zawsze wyglada sztucznie.
Zamiast tego:
Stwérz sytuacje, ktéra wywota usmiech.
Zadaj zabawne pytanie.
Opowiedz historie.
Dodaj lekki komentarz.
Usmiech pojawi sie jako skutek.
4. Nigdy nie mow: ,,To zdjecie wyszto
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Nawet jesli dane ujecie sie nie udato, osoba fotografowana nie powinna zabiera¢ ze sobg
takiego odczucia.

Moze uznag, ze to jej wina.

Zamiast tego powiedz:



 ,Wyprébujmy inny kat.”
+ ,Chce sprawdzi¢ jeszcze jeden pomyst.”
« ,Teraz wprowadzimy matg zmiane.”
W ten sposob zachowujesz zaufanie, a jednoczes$nie jasno korygujesz przebieg sesji.

5. Nigdy nie okazuj watpliwosci

Unikaj zdan takich jak:

* Nie wiem...”

+ ,Chyba nie wyglada to dobrze.”

* ,Sprébujmy czegokolwiek.”
Nawet jedli zastanawiasz sie nad rozwigzaniem, osoba przed obiektywem nie musi tego
dostrzegad.

Moéw pewnym tonem.

To buduje zaufanie i pomaga uwierzy¢ w caty proces.
6. Nigdy nie porownuj z innymi osobami

Unikaj komentarzy takich jak:

* ,Inna para robita to lepiej.”

+ ,Zwykle moi klienci i klientki sobie z tym radza.”

« ,To najbardziej nieSmiata osoba, jakg fotografowatem/fotografowatam.”
Takie uwagi sa niepotrzebne i nasilajg niepewno$c.

Kazda osoba ma wtasne tempo.

Uszanuj je.

7. Nigdy nie krytykuj ciata osoby
fotografowanej



Nawet jesli chcesz jedynie poprawi¢ poze, uwazaj na sposob, w jaki o tym moéwisz.
Unikaj zdan takich jak:

* ,Wida¢ brzuch.”
+ ,Ramie wyglada ogromnie.”
+ ,Twarz wyglada dziwnie.”
Zamiast ocenia¢ wyglad, kieruj ruchem.

Na przyktad:

+ ,Obréémy ciato odrobine.”
 ,\Wysun twarz lekko do przodu.”
+ ,Odsun delikatnie ramie od tutowia.”
Rozwigzujesz problem bez naruszania samooceny drugiej osoby.

Sita pozytywnego wzmochienia

Gdy tylko zauwazysz zachowanie, ktére warto powtérzy¢, natychmiast je pochwal.
Przyktady:

+ Idealnie, zostan tak.”
+ ,Ten wyraz twarzy wyglada Swietnie.”
« ,Bardzo podoba mi sie ten ruch.”
+ ,Ten kat wyjatkowo korzystnie Cie pokazuje.”
+ ,Ta seria wyszta niesamowicie.”
Mézg chetnie powtarza zachowania, ktore spotykajg sie z uznaniem.

Dlatego im bardziej konkretna pochwata, tym lepsze beda kolejne rezultaty.

Zasada komunikacji podczas sesji

Zanim cokolwiek powiesz, zadaj sobie proste pytanie:

,»Czy to, co chce powiedzie¢, zwiekszy czy zmniejszy pewnos$¢ siebie osoby
fotografowanej?”



Jesli odpowiedz brzmi ,zwiekszy”, powiedz to.

Jesli istnieje chocéby ryzyko wywotania wstydu, niepewnosci lub nadmiernej samokontroli,
sformutuj zdanie inaczej.

Pamietaj:

Osoba fotografowana zapamietuje nie tylko zdjecia.
Zapamietuje réwniez to, jak czuta sie podczas sesji.

A to odczucie najczesciej budujg stowa osoby stojacej za aparatem.

Kiedy komunikacja daje spokoj, bezpieczenstwo i zachete, nawet najbardziej niesmiate
osoby zaczynajg zachowywac sie naturalnie przed obiektywem.

To jeden z najwiekszych wyr6znikdw kogos, kto nie tylko rejestruje obrazy, lecz tworzy
niezapomniane doswiadczenie.



Co zrobi¢, gdy osoba nadal pozostaje
nieSmiata

Jak uratowac sesje, ktora zdaje sie nie nabiera¢
ptynnosci

Nawet po zastosowaniu wszystkich technik z tego przewodnika spotkasz osoby, ktére bedg
potrzebowaty wiecej czasu, aby sie otworzyc.

Nie oznacza to, ze Zle wykonujesz swojg prace.

Niektorzy potrzebujg diuzszej chwili, aby zaufa¢. Inni noszg gteboka niepewnosé dotyczaca
wiasnego wygladu albo majg za sobag negatywne doswiadczenia z wczesniejszych sesiji.

W takich przypadkach Twoim zadaniem nie jest wymuszanie naturalnoéci, ale stworzenie
warunkoéw, w ktérych pojawi sie ona w odpowiednim czasie.

Najgorszg decyzjg bytoby okazanie zniecierpliwienia.

Im wiekszg presje poczuje osoba fotografowana, tym trudniej bedzie jej sie rozluznic.

1. Zwolnij tempo sesji

Gdy widzimy, ze kto$ sie blokuje, czesto probujemy to zrekompensowaé szybszym
moéwieniem i nadmiarem polecen.

Zréb doktadnie odwrotnie.

Zwolnij.

Mow spokoijnie.

Wydawaj jedno polecenie naraz.

Poczekaj, az zostanie wykonane, zanim przejdziesz do kolejnego.

Ta prosta zmiana daje poczucie bezpieczenstwa i pokazuje, ze nie trzeba od razu robié
wszystkiego perfekcyjnie.



2. Zastap poze konkretng czynnoscia

Jesli ciato nadal pozostaje sztywne, przestan mys$le¢ o pozach.
Daj osobie zadanie.
Na przyktad:

» Spacerowanie i oglagdanie otoczenia.
* Usigdz i przez kilka sekund spokojnie oddychaj.
* Popraw zegarek lub inny dodatek.
* Dotknij wtosow.
» Trzymaj filizanke kawy.
* Przekartkuj ksigzke.
 Zerwij kwiat.
* Porozmawiaj z osobg towarzyszaca.
Kiedy pojawia sie czynnos$c¢, uwaga przestaje by¢ catkowicie skupiona na aparacie.

3. Zmien kadr

Czasem problemem nie jest osoba.

Problemem jest rodzaj zdjecia, ktdre probujesz wykonacd.
Jezeli zblizenie powoduje dyskomfort, odsun sie.

Zacznij od szerszych planéw.

Fotografuj podczas chodzenia.

Pokaz wiecej otoczenia.

W miare wzrostu zaufania stopniowo ponownie sig zbliza;.

Taka zmiana zwykle przebiega bardzo naturalnie.

4. Pokaz dobre zdjecie w odpowiednim
momencie



Wiele oséb unika pokazywania jakichkolwiek zdje¢ az do konca sesiji.

W przypadku bardzo nieSmiatych os6b moze to by¢ btad.

Gdy uda Ci sie wykona¢ naprawde dobre ujecie, pokaz tylko jedno lub dwa zdjecia.
Powiedz na przykfad:

»Zobacz, jak swietnie wyszlo to zdjecie.”

Gdy osoba widzi, ze dobrze prezentuje sie na fotografiach, niepewnos¢ czesto zmniejsza sie
niemal natychmiast.

Uwaga: nie pokazuj wszystkich uje¢ i nie réb tego bez przerwy. Chodzi 0 wzmocnienie
pewnosci siebie, a nie o zatrzymywanie rytmu sesji.

5. Uszanuj tempo kazdej osoby

Niektorzy rozluzniajg sie po pieciu minutach.

Inni potrzebujg po6t godziny.

Nie traktuj tego jak problemu.

To po prostu indywidualna cecha.

Im bardziej szanujesz ten proces, tym naturalniejszy bedzie korncowy efekt.

6. Gdy zauwazysz, ze napiecie wrocito
Podczas diuzszych sesji osoba fotografowana moze ponownie zacza¢ mocno odczuwaé
obecnos¢ aparatu.

Gdy tak sie stanie, rozpocznij proces od nowa.

Wré¢ do prostych polecen.

Popro$ o przejscie kilku krokéw.

Rozmawiaj.

Zadawaj pytania.

Zmien miejsce.



Zmien kierunek $wiatta.
Przerwij dotychczasowy schemat.

Najczesciej kilka minut wystarczy, aby przywrdéci¢ lekko$¢ sesiji.

Co wyroznia doswiadczone osoby
fotografujace

Najlepsze osoby nie sg tymi, ktére znajg setki poz.
Sa nimi ci, ktorzy potrafig odczytywaé zachowanie osoby przed obiektywem.
Zauwazaja, kiedy ktos:

* Jest zmeczony.

* Czuje sie komfortowo.

« Jest niepewny.

* Dobrze sie bawi.

* Potrzebuje przerwy.

+ Jest gotowy na bardziej bliskie ujecia.
Taka wrazliwo$¢ ma ogromne znaczenie.

Techniki mozna sig¢ nauczyc.

Umiejetno$¢ obserwowania ludzi rozwija sie dzieki praktyce i uwaznosci.

Prawdziwy cel tego przewodnika

Po wszystkich przedstawionych technikach pozostaje jedna lekcja, ktéra podsumowuije catg
publikacje:

Oso6b niesmiatych nie trzeba zamienia¢ w profesjonalnych modeli i modelki.
Potrzebujg srodowiska, w ktérym mogg zachowywac sie naturalnie.

Kiedy przejmujesz odpowiedzialno$¢ za prowadzenie, dziatasz spokojnie i tworzysz zyczliwg
atmosfere, nieSmiatos$¢ przestaje by¢ przeszkoda.

Staje sie jedynie punktem wyjscia.

Wiasnie wtedy powstajg najbardziej poruszajace fotografie - te, na ktérych osoba w koncu
zapomina o aparacie i pokazuje, kim naprawde jest.



Na tym polega rola $wietnej osoby fotografujacej.
Nie chodzi wytgcznie o rejestrowanie twarzy.

Chodzi o odkrywanie ludzi.



Kompletny scenariusz prowadzenia sesji

Krok po kroku: jak poprowadzi¢ kazdg niesmiatg osobe
od poczatku do konca
Po poznaniu wszystkich zasad z tego przewodnika mozesz sie zastanawiaé:
,~Jak zastosowac je podczas prawaziwej sesji?”
Odpowiedz jest prosta: trzymaj sie okreslonej kolejnosci.

Gdy masz w gtowie scenariusz, nie musisz improwizowac i przekazujesz osobie
fotografowanej znacznie wiecej pewnosci.

Ponizszy schemat mozna dostosowac do sesji indywidualnych, par, oséb w cigzy, rodzin, a
nawet portretow biznesowych.

Minuty 0-5 - Zbuduj kontakt

Zanim uniesiesz aparat:

* Przywitaj osobe spokojnie.

» Porozmawiaj o lekkich tematach.

» Szczerze pochwal jaki$ element, na przyktad stroj lub wyboér miejsca.

» Wyjasnij, ze podczas catej sesji bedziesz udziela¢ wskazdwek.
Powiedz na przykfad:

»Spokojnie. Nie musisz umie¢ pozowa¢. Moim zadaniem jest prowadzi¢ caty proces i
zadba¢ o Twoj komfort.”

Ta chwila nadaje ton catej sesiji.

Minuty 5-10 - Zacznij od ruchu

Nie pro$ o pozy.

Pro$ o dziatania.



Przyktady:

* |[dZ powoli.
* Spojrz w dal.
» Wez gteboki oddech.
» Wiéz jednag reke do kieszeni.
* Przeczesz dtonig witosy.
» Popraw rekaw koszuli.
W tym czasie fotografuj, nie przerywajac ptynnosci ruchu.

Minuty 10-20 - Wprowadzaj mate korekty

Kiedy osoba czuje sie juz swobodniej, zacznij poprawia¢ szczegoty.
Zwré¢ uwage na:

* Rozluznione barki.

« Ciato lekko ustawione bokiem.

« Cigzar przeniesiony na jedng noge.

* Brode delikatnie wysunigtg do przodu.

+ Dionie majace konkretne zadanie.
Wprowadzaj tylko jedng zmiane naraz.

Im prostsze polecenie, tym naturalniejsze wykonanie.
Minuty 20-30 - Wywotuj emocje

Teraz czas poszukac prawdziwej mimiki.

Rozmawiaj.

Zadawaj pytania.

Opowiadaj historie.

Zachecaj do przypomnienia sobie szczesliwych chwil.

Fotografuj w trakcie odpowiedzi, nie tylko wtedy, gdy osoba patrzy w obiektyw.

Wiasnie na tym etapie zwykle powstajg najbardziej zapadajgce w pamiec ujecia.



Minuty 30-40 - Urozmaicaj bez
zaczynania od nhowa

Nie zmieniaj od razu catej pozy.
Wykorzystaj te sama pozycje i za kazdym razem modyfikuj tylko jeden element:

* Kierunek spojrzenia.
» Wysoko$¢ aparatu.
» Kadr.
+ Utozenie dtoni.
* Ruch.
» Wyraz twarzy.
Ta technika zwieksza r6znorodno$c¢ fotografii bez przerywania rytmu sesiji.

Od 40. minuty do konca - Utrwal
pewnosc siebie

Gdy widzisz, ze osoba czuje sie juz komfortowo:

* Wyprébuj inne katy.

» Wykonaj zblizenia.

* Fotografuj detale.

* Rejestruj spontaniczne chwile miedzy jednym poleceniem a kolejnym.
Jesli poczujesz, ze napiecie wraca, nie nalegaj.

Wré¢ do prostego ruchu i rozmowy.

Pamietaj: poziom pewnosci siebie moze zmieniac sie podczas sesji i jest to catkowicie
normalne.

Schemat, ktory warto zapamietaé

Za kazdym razem, gdy fotografujesz osobe niesmiatg, my$l o tej kolejnosci:
Kontakt — Ruch — Korekty — Rozmowa — Emocja — Zdjecie

Jesli zachowasz te kolejnosé¢, osoba przed obiektywem rzadko pozostanie spieta przez
dtuzszy czas.



Co powinna czuc¢ osoba fotografowana

Po zakonczeniu sesji nie powinna mysleé:
~Nareszcie koniec.”
Powinna wyj$¢, mowigc:

 ,Myslatem/myslatam, ze bedzie o wiele trudniej.”

+ ,Udato Ci sig sprawi¢, ze czutem/czutam sie bardzo swobodnie.”

 ,Nawet nie zauwazytem/zauwazytam, kiedy minagt czas.”

+ ,Nigdy nie przypuszczatem/przypuszczatam, ze dam rade wzig¢ udziat w takiej sesiji.
Te zdania pokazuja, ze nie tylko powstaty dobre fotografie.

Udato Ci sie stworzy¢ cate doswiadczenie.

Najwazniejsza lekcja tego przewodnika

Nie$Smiato$¢ nie jest przeszkodg w udanej sesji.
To jedynie przejéciowy stan emocjonalny.

Kiedy osoba fotografujgca przejmuje role lidera sesiji, prowadzi spokojnie, komunikuje sie
pozytywnie i tworzy bezpieczne warunki, nawet najbardziej niepewne osoby zaczynaja
zachowywac sie naturalnie.

Na koncu nie pamietaja, jakie pozy przyjmowaty.
Pamiegtaja, jak sie czuty.

To wiasnie to odczucie sprawia, ze zadowolona osoba poleca Twojg prace, wraca na kolejne
sesje i ufa Ci za kazdym razem, gdy potrzebuje zdjecC.

Aparat rejestruje obraz. To sposob prowadzenia odstania prawdziwag osobowos¢
cztowieka.



Szybka scigga do sesji z osobami
niesmiatymi

Siegnij po ten schemat zawsze, gdy poczujesz, ze
osoba sie zablokowata

Nie kazda sesja przebiega tak samo. Niektérzy rozluzniajg sie szybko, inni potrzebujg wiecej
czasu.

Gdy czujesz, ze sesja stracita rytm, zastosuj te kolejnos¢.
Sytuacja 1 - Osoba nie wie, co robic

Nie mow:

« Zréb jakas poze.”
* ,Zachowu;j sie naturalnie.”
Zréb to:

* Popro$ o przejécie kilku krokéw.

» Wskaz kierunek spojrzenia.

» Nadaj dtoniom konkretne zadanie.
» Kontynuuj rozmowe.

Sytuacja 2 - Usmiech jest wymuszony

Nie méw:

+ ,USmiechnij sie szerzej.”
* ,Nie tak.”
Zr6b to:

» Opowiedz historie.
« Zadaj zabawne pytanie.
* Popro$, aby osoba spojrzata na kogo$ obok lub w dal.



* Fotografuj w trakcie odpowiedzi.

Sytuacja 3 - Osoba wyglada bardzo
powaznie

Nie kazde zdjecie wymaga usmiechu.
Sprébuj powiedzieé:

» ,Wez gteboki oddech.”
* ,Spojrz na tamten punkt.”
« ,Zamknij oczy na sekunde.”
+ ,Teraz powoli je otwérz.”
tagodna mimika czesto przekazuje znacznie wigecej emocji niz wymuszony usmiech.

Sytuacja 4 - Ciato zesztywniato

Od razu popro$ o:

» Dwa kroki do przodu.
» Powolny obrét.
* Przeniesienie cigzaru z jednej nogi na druga.
» Poprawienie ubrania.
* Przeczesanie dionig wtoséw.
» Wiozenie jednej reki do kieszeni.
Ruch usuwa sztywnos$¢.

Sytuacja 5 - Osoba martwi sie o efekt

Pokaz dobre zdjecie.
Tylko jedno.
Powiedz:

»Zobacz, jak wyszlo to ujecie.”



To zwykle catkowicie zmienia poziom pewnosci siebie.

Sytuacja 6 - Sesja stracita rytm

Zmien jeden element.
Moze to by¢:

* Miejsce.
» Kadr.
* Obiektyw.
* Kierunek Swiatta.
* Rodzaj zdjecia.
Czasem mata zmiana catkowicie odnawia energie ses;ji.

Zasada 30 sekund

Za kazdym razem, gdy zauwazysz blokade, zadaj sobie w myslach pytania:

* TAK Czy osoba oddycha swobodnie?

» TAK Czy wykonuije jaki$ ruch?

* TAK Czy doktadnie wie, co ma zrobi¢?

* TAK Czy ze mng rozmawia?

» TAK Czy w ostatnich minutach ustyszata pochwate?

Jesli na ktorekolwiek pytanie odpowiadasz ,nie”, popraw ten punkt, zanim zrobisz kolejne
zdjecia.

Zlota zasada

Nigdy nie oczekuj, ze osoba sama poradzi sobie z nieSmiato$cia.
Jezeli jest spieta, rozwigzaniem nie jest prosba, aby sie rozluznita.

Rozwigzaniem jest zmiana sposobu, w jaki jg prowadzisz.



Zmien polecenie.

Zmien tempo.

Zmien temat rozmowy.

Zmien ruch.

Gdy zmieniasz sposb6b prowadzenia, zmienia sie zachowanie osoby fotografowane;.

To prawdziwy wyr6znik profesjonalistow, ktérzy potrafig naturalnie fotografowaé kazdego
cztowieka.

Nie istnieje osoba ,niefotogeniczna” lub ,bez talentu do zdjeé”. Istnieje tylko ktos, kto nie
otrzymat jeszcze wtasciwych wskazowek.



Jak rozwigzywac najtrudniejsze sytuacje
podczas sesji

Kazda osoba fotografujgca, niezaleznie od doswiadczenia, spotka klientéw i klientki, ktorzy
nie pasujg do typowego schematu.

Niektérzy niewiele mowig.
Inni $miejg sie ze zdenerwowania.

Sa osoby skrepowane wtasnym ciatem, unikajgce kontaktu wzrokowego, a nawet
przepraszajace po kazdym zdjeciu.

W takich sytuacjach technika nadal ma znaczenie, ale spos6b prowadzenia ses;ji robi
najwiekszg roznice.

Ponizej znajdziesz czeste scenariusze i sposoby reagowania.

Sytuacja 1 - ,,Nigdy wczesniej nie
bratem/bratam udziatu w sesji.”

To zdanie zwykle oznacza:
,Boje sie, Ze zrobie cos Zle.”
Jak odpowiedziec¢:

~Swietnie! W takim razie nie musisz robié niczego samodzielnie. Dokladnie pokaze Ci,
co robi¢ w kazdej chwili.”

Taka odpowiedz zdejmuje ciezar z osoby fotografowanej i jasno pokazuje, ze bedzie
prowadzona od poczatku do konca.

Sytuacja 2 - Osoba przez caly czas
przeprasza

Niektorzy méwia:

* ,Przepraszam, zupetnie si¢ do tego nie nadaje.”
* ,Przepraszam, znowu sie blokuje.”



* ,Przepraszam, bardzo sie wstydze.”
Nigdy nie przytakuj i nie wzmacniaj takiego przekonania.

Odpowiedz:

»Nie musisz przepraszaé. To catkowicie normalne i wiasnie dlatego jestem tutaj, aby
Cie prowadzi¢. Za chwile zobaczysz, ze wszystko staje sie tatwiejsze.”

W ten sposob zmieniasz niepewno$¢ w cos$ naturalnego i przejéciowego.

Sytuacja 3 - Osoba co chwile pyta: ,,Czy
tak jest dobrze?”

To pytanie pokazuje, ze szuka potwierdzenia.
Zamiast odpowiadac jedynie ,tak”, krétko wyjasnij dlaczego.
Przyktad:
,Jest bardzo dobrze, poniewaz pod tym kgtem ciato wyglada swobodniej.”
albo
»1en ruch sprawit, Ze zdjecie stato sie znacznie bardziej naturalne.”

W ten sposob nie tylko uspokajasz, lecz takze pokazujesz, jakie zachowanie warto
powtérzyg.

Sytuacja 4 - Osoba Smieje sie ze
zdenerwowania

To zdarza sie bardzo czesto.
Nie probuj tego zatrzymywag.
Wykorzystaj te chwile.
Fotografuj dalej.

Nastepnie powiedz:

»ldealnie! Teraz gleboki wdech... wiasnie tak... $wietnie.”



Niejednokrotnie najlepszy wyraz twarzy pojawia sie tuz po $miechu.

Sytuacja 5 - Osoba patrzy na Ciebie,
czekajac na kolejne polecenie

To znak, ze polega na Twoim prowadzeniu.
| nie ma w tym nic ztego.

Zawsze miej gotowg prostg sekwencje.

Na przyktad:

* |dzZ.
» Zatrzymaj sie.
* Spdjrz w bok.
» WezZ oddech.
* Spojrz na mnie.
* USmiechnij sie delikatnie.
» Ponownie zacznij iS¢.
Gdy wiesz, jaki bedzie kolejny krok, sesja nigdy nie traci rytmu.

Sytuacja 6 - Osoba mowi: ,,Nie lubie
swojego usmiechu.”

Nie prébuj jej od razu przekonywac, ze jest inaczej.
Zamiast tego urozmaicaj mimike.
Wykonaj zdjecia z:

» Szerokim uSmiechem.
* Delikatnym u$miechem.
» Powaznym wyrazem twarzy.
» Zamglonym, refleksyjnym spojrzeniem.
» Spontanicznym $miechem.
Ulubionym zdjeciem wcale nie musi by¢ to, na ktérym osoba sie uSmiecha.



Sytuacja 7 - Osoba wstydzi sie wtasnego
ciata

Unikaj zdan takich jak:

* ,Schowaj brzuch.”
* ,Sprébujemy to zamaskowac.”
« ,Ta strona jest lepsza.”
Takie uwagi moga nasili¢ niepewnosé.

Zamiast tego prowadz poze pozytywnym jezykiem:
,Obrocémy ciato odrobine.”

»1en kat bardzo korzystnie podkresla Twojg postawe.”
»1a pozycja wyglada wyjgtkowo elegancko.”

Korygujesz ustawienie, nie kierujac uwagi na konkretng ceche ciata.

Osoba fotografujgca jest przewodnikiem
calego doswiadczenia

Sesja nie jest jedynie sekwencjg zdjec.
To doswiadczenie emocjonalne.

Kiedy osoba przed obiektywem widzi, ze w kazdej sytuacji doktadnie wiesz, co robi¢,
rozluznia sie.

A gdy sie rozluznia, zdjecia naturalnie stajg sie lepsze.

Zapamietaj prostg zasade:

Im mniej osoba fotografowana musi mysle¢, tym naturalniejsze beda fotografie.
Twoim zadaniem nie jest czekanie, az ktos nauczy sie pozowac.

Twoim zadaniem jest sprawié, by nigdy nie musiat sie o to martwic.






Co sprawia, ze klient lub klientka wraca i
poleca Twojg prace

Po zakonczeniu sesji wiele oséb analizuje tylko jedng rzecz:
,Czy zdjecia wyszty dobrze?”
To wazne pytanie.
Istnieje jednak jeszcze wazniejsze:
~Jak osoba fotografowana czuta sie podczas sesji?”
Jakos¢ fotografii sprawia, ze kto$ podziwia Twojg prace.
Doswiadczenie sprawia, ze wraca.

A przede wszystkim - ze poleca Cig innym osobom.

Ludzie rzadko pamietaja pozy

Kilka tygodni po sesji niewiele oséb potrafi doktadnie przypomnieé¢ sobie wszystkie pozy.
Zawsze pamietajg jednak takie odczucia:

« ,Czutem/czutam sie bardzo swobodnie.”

+ ,Myslatem/my$latam, ze bedzie trudno, a byto naprawde przyjemnie.”

 ,Nawet nie zauwazytem/zauwazytam, kiedy minagt czas.”

* ,Przez caly czas dostawatem/dostawatam jasne wskazdwki.”

+ ,Nigdy nie sgdzitem/sadzitam, ze moge tak dobrze wyjs¢ na zdjeciach.”
Zauwaz, ze te wspomnienia nie dotyczg techniki.

Dotyczg doswiadczenia.
Pomoéz osobie poczué, ze robi postepy

Przez catg sesje pokazuj rozwo;.

Uzywaj zdan takich jak:



+ ,Teraz wyglada to jeszcze lepiej.”

» ,Czujesz sie juz znacznie swobodniej.”

« ,Zobacz, jak rozwineta sie ta seria.”

+ ,Ten wyraz twarzy wyszedt bardzo naturalnie.”

Gdy osoba dostrzega wtasne postepy, nabiera pewnosci siebie i uczestniczy w sesji z duzo
wigkszym spokojem.

Celebruj mate sukcesy

Nie czekaj z pochwatg wytacznie na idealne zdjecie.
Doceniaj drobne momenty.
Na przyktad:

» Gdy rozluzniajg sie barki.

» Gdy pojawia sie spontaniczny $miech.

* Gdy mimika staje sie naturalna.

» Gdy ruch zostaje wykonany z pewno$cia.

Takie pozytywne wzmocnienia tworzg lekkg atmosfere i sprawiajg, ze sesja wydaje sie
tatwiejsza.

Zakoncz sesje w najlepszym momencie

Czestym btedem jest fotografowanie az do chwili, gdy osoba jest juz zmeczona.
Gdy to mozliwe, zakoncz sesje, kiedy widzisz, ze:

» Osoba czuje sie pewnie.
« Ostatnie zdjecia wyszty znakomicie.
» Atmosfera jest lekka.
» Wszyscy sg zadowoleni.
Ludzie zwykle najlepiej pamietajg poczatek i zakonczenie do$wiadczenia.

Jezeli finat jest pozytywny, wtadnie to odczucie pozostanie w pamieci.

Okaz pewnosc¢ co do efektu



Przed pozegnaniem powiedz co$ szczerego i pozytywnego.
Na przyktad:
~Mam pewnosc, Ze efekt bardzo Ci sie spodoba.”
albo
»Dzisiaj udato nam sie stworzy¢ naprawde piekne zdjecia.”

Takie zdania w zdrowy sposéb zwiekszajg oczekiwanie i wzmacniajg zaufanie do Twojej
pracy.

Prawdziwy wyroznik osoby
fotografujacej

Sprzet sie rozwija.

Aparaty sie zmieniaja.

Obiektywy sg wymieniane.

Istnieje jednak umiejetnosé, kidra zawsze bedzie odréznia¢ najlepszych od pozostatych:
Zdolnos¢ sprawiania, by zwykli ludzie czuli sie wyjatkowo przed obiektywem.

Ta umiejetnosé nie zalezy od szczescia.

Wynika z obserwaciji, komunikacji, empatii i dobrego prowadzenia.

Wiadnie to rozwijate$/rozwijata$ podczas lektury tego przewodnika.

Podsumowanie

Za kazdym razem, gdy kto$ powie:

»INie umiem pozowac do zdjec.”
Pamietaj, ze to zdanie nie jest problemem.
To szansa.

Szansa, aby pokazag, ze nie trzeba umie¢ pozowac, idealnie sie usmiechac ani
zachowywac jak profesjonalny model lub modelka.



Wystarczy zaufa¢ osobie stojgcej za aparatem.

Kiedy prowadzisz jasno, dajesz poczucie bezpieczenstwa i tworzysz zyczliwg atmosfere,
nie$miatos¢ przestaje by¢ przeszkoda.

Zmienia sie w autentyczno$c.

To wtasnie autentycznos$¢ tworzy fotografie, ktore poruszaja, zachwycajg i pozostajg w
pamiegci.

Ostatecznie najlepszg osobg fotografujgca nie jest ta, ktéra zna najwiecej poz.

Jest nig ta, ktéra potrafi wydoby¢ najlepsza wersje kazdego cztowieka stajgcego przed
obiektywem.



Kieszonkowy przewodnik - 50 polecen
pomagajacych rozluzni¢ niesmiate osoby

Zachowaj te strone w telefonie albo wydrukuj jg i zagladaj do niej przed sesjami. Kiedy
zauwazysz niepewnos$é lub brak pomystu na kolejny ruch, wykorzystaj te polecenia. Sg
proste, naturalne i pomagajg utrzymaé ptynno$¢ sesji bez wywierania presiji.

Na poczatek sesji

. Zacznijmy bardzo spokojnie, bez pospiechu.

. Na chwile zapomnij o aparacie.

. Przez caty czas bede podpowiadag, co robic.

. Wez gteboki wdech i powoli wypus¢ powietrze.

. I[dZ naturalnie w mojg strone.

. Zatrzymaj sie tam, gdzie czujesz sie komfortowo.
. Rozluznij barki.

. Spojrz na punkt za mna.

9. Swietnie, zostan tak.

10. Bardzo dobrze Ci idzie.

Aby poprawi¢ postawe

o NOoO Ok~ N =

11. Przenie$ ciezar ciata na jedng noge.
12. Obré¢ ciato tylko odrobine.

13. Teraz skieruj do mnie sama twarz.

14. Wyciagnij delikatnie sylwetke w gére.
15. Opus$c¢ nieco brode.

16. Wysun twarz lekko do przodu.

17. Odsun ramiona odrobine od tutowia.
18. Rozluznij dtonie.

19. Ponownie wez oddech.

20. |dealnie, ta postawa wyglada swietnie.

Aby wprowadzic ruch

21. Zr6b dwa bardzo powolne kroki.



22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

IdZ dalej, nie patrzac na mnie.
Zatrzymaj sie na chwile.

Spojrz w bok.

Obrd¢ sie lekko.

Przeczesz dionig wtosy.

Popraw ubranie naturalnym ruchem.
Wiéz jedng reke do kieszeni.
Przejdz sie jeszcze raz.

Swietnie, utrzymaj ten rytm.

Aby uzyskac naturalng mimike

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Pomys$l o szczesliwym wspomnieniu.

Wyobraz sobie osobe, ktéra wywotuje Twoj usmiech.
Zamknij oczy na sekunde.

Teraz powoli je otworz.

Pozwdl sobie na delikatny usmiech.

Zasmiej sie swobodnie, nie kontrolujac tego.

Spéjrz w dal.

Teraz spdéjrz na mnie.

Jeszcze raz wez gteboki oddech.

Ten wyraz twarzy wyglada niesamowicie.

Aby zwiekszyc¢ pewnosc¢ siebie

41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

To zdjecie wyszto Swietnie.

Doktadnie o to mi chodzito.

Czujesz sig coraz swobodniej.

Ten ruch wygladat bardzo naturalnie.

Zostan doktadnie tak.

Efekt jest lepszy, niz myslisz.

Idziemy w bardzo dobrym kierunku.

Ta seria wychodzi pigknie.

Jeszcze kilka zdjec i skonczymy.

Gratulacje! Swietnie poradzite$/poradzitas sobie podczas tej sesji.

Sekret najlepszych osob fotografujagcych



Wielu profesjonalistow uwaza, ze wyréznikiem jest znajomos¢ setek poz.

W praktyce o ptynnoéci sesji decyduje jako$¢ prowadzenia.

Osoby nieSmiate nie oczekuja, ze bedziesz jedynie robi¢ zdjecia. Potrzebujg przewodnika.
Kazde polecenie w tym ebooku zostato przygotowane po to, aby zmniejszaé niepokd;,
zwiekszac pewnos$¢ siebie i pomagac zapomnie¢ o aparacie. Gdy to sie udaje, pozy
przestajg wygladaé jak pozy, usmiechy przestajg by¢ wymuszone, a fotografie zaczynajg
przekazywac emocije.

Zawsze pamietaj o tej zasadzie:

Im mniej osoba fotografowana mysli o tym, jak wyglada na zdjeciu, tym naturalniejsze
beda fotografie.

To prawdziwy cel dobrego prowadzenia: stworzy¢ taki komfort, aby aparat przestat byé
centrum uwagi.

Gdy opanujesz te umiejetnosé, nie fotografujesz juz wytacznie twarzy.

Rejestrujesz pewnos$¢ siebie, osobowos¢ i chwile, ktére pozostang w pamieci przez wiele lat.



