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Witaj w swiecie modelingu!

Rozpoczecie kariery modelki to
ekscthJ%co ale i wymagajgca
podréz. To Swiat peten mozliwosci,
w ktérym mozna spetniac morzenlo
podrézowad po Swiecie |
wspotpracowad z najwiekszymi
markami. Jednak droga na szczyt
wymaga nie tylko talentu i urody,
ale takze odpowiedniego
przygotowania i unikania bteddw,
ktére mogq zahamowaé rozwdj

kariery.




Jako poczqgtkujgca modelka, mozesz czué sie nieco
zagubiona.

To zupetnie normalnel

W tym e-booku zebratam naojczestsze btedy, jaokie
popetniajg osoby zaczynajgce swojq przygode z
modelingiem. Celem tej publikacji jest poméc Ci
zrozumied, na co zwroci¢ uwagg, jok sie przygotowad
i jakie pu{opkl omijac.

Dlaczego to wazne?

W modelingu, podobnie jak w innych branzach,
pierwsze wrazenie czgsto decyduje o Twoich
szansach. Zty start moze nie tylko opdzni¢ rozwdj
kariery, ale takze zniechecic¢ Cie do dalszego
dziatania. Dlatego warto podejs¢ do tego
profesjonalnie od samego poczqtku.

Co znajdziesz w tym e-booku?

Przygotowatam liste 10 najczestszych bteddw, ktdre
popetniajq poczgtkujgce modelki. Kazdy punkt
zawiera praktyczne wskazdéwki, checklisty i tabele,
ktére pomogq Ci unikng¢ problemow I utatwiq
postawienie pierwszych krokdw.

Pamigtaj, modeling to maraton, a nie sprint. Sukces
wymaga cierpliwosci, pracy i konsekwenql Ale z
odpowiednim podejsciem | W|edzqk mozesz osiggnqé
swoje cele i sta¢ sie profesjonalistkq w tej
ekscytujgcej branzy.

Gotowa na swojq podréz?

Zacznijmy! k



1. NIEPROFESJONALNE
L,LORTIFOLIO”

Twoje portfolio to Twoja wizytéwka.

To pierwsza rzecz, ktérq zobaczy agencjo, klient czy
fotograf. Dlatego warto zainwestowad czas i energig, aby
byto ono przygotowane na najwyzszym poziomie. Niestety,
wiele poczqtkujgcych modelek popetnia btedy, ktére od
razu mogq przekresli¢ ich szanse na wspdtprace.

Amatorskie zdjecia

o Robione w stabym oswietleniu lub z uzyciem filtréw,
ktére zaktamujq rzeczywistos¢. Agencje szukajq
naturalnego piekna i profesjonalizmu, nie zas zdjec
przypominajqcych posty na lnstagramie.

Brak réznorodnosci

o Portfolio sktadajgce sig wytqcznie z portretow lub
zdje¢ w jednym stylu nie pokazujgce Twojego catego
potencjatu. Klienci chcq widzied, ze potrafisz
dostosowac sie do réznych wymagan - od ses;ji
beauty po zdjecia fashion czy lifestyle.

Zbyt mocny retusz

o Przesadny retusz czesto zniechecaq, bo nie Fokozuje
Twojego prowdziwego wygladu. Agencje i klienci
potrzebujq autentycznosci, by wiedzied, jak
wyglgdasz w naturalnej wers;ji.

Brak zdje¢ typu polaroid (digitals)

o Polaroidy to podstawowe zdjecia ukozujq{ce Ciew
najprostszej wersji: bez mok_lﬁ'ozu, w obcistym
ubraniu, na neutralnym tle. To kluczowy element
portfolio, ktérego brak dziata na Twojqg niekorzyse.



JAK STWORZYC
PROFESJONALNE PORTFOLIO?

Tworzenie dobrego portfolio wymaga wspdtpracy z
odpowiednimi osobami oraz dbatosci o szczegodty.

Krok 1: Polaroidy (digitals)

o Zréb proste zdjecia w Swietle dziennym. Zatdz biotq
koszulke, dopasowane jeansy lub legginsy, a na nogi
buty na obcasie.

« Zrdéb ujecia:

o Petna sylwetka (z przodu, z boku, z tytu).

o Portret (z usmiechem i bez).

o Zdjecia w neutralnym makijozu i zwigzanych
wtosach.

Krok 2: Sesja testowa

« Zainwestuj w sesje z doswiadczonym fotografem jesli
celujesz w komercyjnqg nisze modelingu. Zadbaj, aby
zdjecia byty réznorodne:

o Fashion - pokazujgce Twojq sylwetke i ekspresje,

o Beauty - ukazujgce zblizenia na twarz i zdolnosc
pracy z makijozem.

o Casual - lekkie, naturalne zdjecia w codziennych
stylizacjach.

Krok 3: Profesjonalne wykonczenie

Unikaj przesadnych efektéw czy eksperymentdw. Portfolio

powinno by¢ schludne, przejrzyste i skupione na Tobie.

I



 Polaroidy (naturalne, bez makijozu, obciste ubrania).

V Sesja testowa z réznymi stylami zdjeé (fashion, beauty,
casual).

 Profesjonalny retusz - naturalny, bez przesady.
 Brak filtréw i amatorskich zdjeé.
v Spdjne tto i wysoka jakoséé zdjed.

Tworzenie portfolio to inwestycja w siebie. Dobre portfolio
moze otworzy¢ drzwi do najlepszych ogenc{i i klientow.
Pamietaj - im bardziej profesjonalne portfolio, tym wieksze
masz szanse na sukces! @

Po wigcej zaobserwuj mdj profil gosialeitner (instagram)
lub umdw sie na spotkanie.
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https://www.instagram.com/gosialeitner/

2. 7ZLA KROMUNIRACIA
/. AGENCJAMI

Odpowiednia komunikacja z agencjomi to kolejny klucz do
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otwarcia drzwi w Swiecie modeﬁngu!

Agencja czesto decyduje o tym, czy otrz%/(mosz pierwsze
szanse zawodowe, gdzie sig¢ pojawisz i z kim bedziesz
pracowad.

Poczagtkujgce modelki czesto popetniajq btedy juz na
starcie - wysytajq nieprzemyslane zgtoszenie lub
niewtasciwie prezentujg swoje materiaty zamykajqc sobie
drzwi do ptatnych zlecen.

Skutkiem jest wtedy braok odpowiedzi agencji lub
natychmiastowa odmowa, mimo ze potencjat modelki jest
o wiele wiekszy.

» Woysytanie wiadomosci bez zrozumienia wymagan
agencji z danej niszy!

Kazda agencja ma okreslone standardy i preferencje:
minimalny wzrost, specyficzne proporcje ciato, a czasem
nawet konkretny typ urody czy doswiadczenia. Wysytanie
maili hurtowo do wszystkich agencji bez przeczytania ich
wymagan to strata czasu - Twojego i agencji. Zanim
wyslesz zgtoszenie, sprawdz, kogo aktualnie poszukuja.

e Brak profesjonalizmu w tresci wiadomosci

Literéwki, btedy ortograficzne, chaotyczny opis i brak
podstawowych informacji o sobie (wymiary, wiek,
doswiadczenie) to sygnat, ze nie mozesz nie podchodzi¢
do tematu modelingu na powaznie. Pamiegtaj - Twoja
wiadomosé¢ do agencji to pierwsze wrazenie, jakie robisz.
Zadbaj o poprawng polszczyzng, jasnqg strukture oraz
niezbedne informacje o ile nie wysytasz zgtoszenia
poprzez formularz.



» Zalaczanie nieodpowiednich zdjec¢

Zdjecia to kluczowy element Twojego zgtoszenia. Agencje
oczekujq profesjonalnych i aktualnych polaroiddw,
pokazujgcych Twojq sylwetke, twarz bez makijozu i
mozliwie naturalne swiatto. Zatgczanie mocno
zretuszowanych ujec z filtrami, zbyt duzych plikéw czy
zdje¢ z imprez z pewnosciq nie pomoze Ci w wywotaniu
dobrego wrazenia.

» Brak spersonalizowanego podejscia:

Agencje castingowe otrzymujq dziesigtki zgtoszen
dziennie. Jedli Twoja wiadomosé wyglgda jak masowy mail
wystany do wszystkich, trudno im bedzie potraktowaé Cie
powaznie. Podkresl, dlaczego wybratas te konkretng
agencje, nawiqz do informacji ze strony internetoweyj i
pokaz, ze wiesz, do kogo piszesz.



JAR EFERTYWNIE
ROMUNIROWACSIL 7
AGENCJAMI?

Zanim wyslesz maila, zastandw sie, jak zaprezentowadé
siebie najlepiej. Twoje zgtoszenie ma by¢ klarowne i
schludne, a jednoczesnie pokazywad, ze podchodzisz do
sprawy $wiadomie i profesjonalnie.

Krok 1: Sprawdz wymagania agencji

« WejdZ na strone internetowq lub media
spotecznosciowe agencji.

« Poszukaj zaktadki na stronie internetowej typu
"Become a Model’, "Scouting” lub "Dotgcz do nas”.

o Przeczytaj doktadnie wytyczne i dopasuj sie/swoje
zgtoszenie do nich (np. rodzaj zdjed, format maila).

Krok 2: Przygotuj komplet materiatéw

« Polaroidy (digitals): bez makijazu, obciste ubrania,
naturalne $wiatto.

« Kroétki opis siebie: wiek, wzrost, wymiary, miasto,
ewentualne doswiadczenie jesli nie korzystasz z
formularza.

« Nagraj krétkie wideo, w ktérym przedstawiasz sie i
mowisz o sobie i pokazujesz agencji swdj swojq
osobowosé.

Krok 3: Napisz profesjonalny mail

« Zachowaj uprzejmy, rzeczowy ton.

« Unikaj zbednych ozdobnikdw - agencje ceniq konkret.

« Upewnij sig, ze podajesz prawidtowe dane kontaktowe.

« W miare mozliwosci adresu e-mail do osoby, ktéra
pracuje w agencji ktérej nazwisko sprawdzitas



JAK NAPISAC DOBRY EMAIL DO AGENCIJI

> C Q

Temat wiadomosci:

Twoje imie, wiek, wzrost, lokalizacjo, np. "Anna Kowalska, 19 lat, 175 cm, Gdynia®

Tres¢:

» Krétki opis siebie (wiek, wymiary, miasto, jakie sporty lubisz, jokie
modelki/aktorki cenisz w branzy), |nformoqe o doéwiadczeniu

Zatgczniki
¢ Polaroidy, 2-3 profesjonalne zdjecia z sesji testowej, link do portfolio
Styl i forma

« Poprawny jezyk, brak literéwek, ton uprzejmy i konkretny

20 E

v/ Sprawdz, czego szuka dana agencja - dopasuj swoje
zgtoszenie do jej wymagan.

V Przygotuj profesjonalne, aktualne zdjecia.

v Napisz krétko i konkretnie o sobie: wiek, wymiary,
lokalizacja, doswiadczenie.

v Uzyj poprawnej polszczyzny, wyeliminuj literowki.

/ Personalizuj wiadomos$¢ - wskaz, dlaczego piszesz do tej
konkretnej agenciji.

Dobra komunikacja z agencjomi jest jak porzgdna
wizytéwka - pozwala Ci wyrdznié sie sposrdd wielu
zgtoszen i buduje pozytywne pierwsze wrazenie. Pamigtaj,
ze kluczem jest szacunek dla czyjego$ czasu i wymagan.
Jesli pokazesz profesjonalizm i zaangazowanie od
samego poczgtku, zwigkszasz swoje szanse na nawigzanie
owocnej wspdtpracy.
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3. IGNOROWANIE ZASAD
ZDROWEGO TRYBU ZYCIA

To powazny btad, ktéry moze zatrzymac Twojg kariere w
miejscu jeszcze zanim zdazysz na dobre jg rozpoczac! W
Swiecie modelingu wyglad zewnetrzny — cera, kondycja
witosdw, sylwetka czy poziom energii — to nie tylko efekt
genetyki, to przede wszystkim efekt Twoich codziennych

wyboréw!
Wielu osobom wydaje sig, ze wystarczy dobra figura i fadna

twarz, aby osiggnac sukces, jednak branza juz dawno
zweryfikowata takie podejscie, bez:

odpowiedniego odzywianiq,
regularnej aktywnosci fizycznej,
wtasciwej regeneracji
zarzqdzania stresem,
X trudno bedzie utrzymad forme i Swiezy wyglad w

dtuzszej perspektywie, o im dtuzej pracujesz, tym wiecej
zarabiasz!

1



Wielkie agencje i klienci zwracaja uwage na okreslone
szczegoty, bo od nich zalezy koncowy efekt kampanii czy
pokazu. Zdrowa, nawilzona skéra, promienny usmiech,
btyszczace wiosy i petnia energii podczas sesji zdjeciowej to
rezultat nie tylko profesjonalnego wizazu czy retuszu, ale
takze Twojej codziennej rutyny.

Zbyt czeste niedosypianie, zycie w ciggtym pospiechu,
nieprzemyslane diety i brak jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej to recepta na szybkie wypalenie, spadek odpornosci
i problemy z cera. Co gorsza, takie zaniedbania odbijaja sie
nie tylko na wygladzie, ale tez na samopoczuciu i wydajnosci,
a to przekfada sie na Twojag wiarygodnos¢ w oczach agencji
oraz na jakos$c¢ pracy przy kolejnych projektach.

Nie warto tez wierzy¢ w mity dotyczace drastycznych
rozwigzan, ktére rzekomo maja przyniesc szybkie efekty. W
branzy modelingowej ceniona jest stabilnos¢, konsekwencja
i Swiadome podejscie do wiasnego ciata.

Eliminowanie z diety catych grup produktéw, stosowanie
agresywnych gtodéwek czy nadmierne ¢wiczenia bez
kontroli specjalistdw moga przyniesc¢ wiecej szkod niz
pozytku. Zbalansowana dieta — oparta na warzywach,
owocach, petnowartosciowych zrédtach biatka (jak no.
mieso) i dobrych ttuszczach — pozwala utrzymac odpowiedni
poziom energii i dbac¢ o prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Dobry sen i umiejetnosc¢ radzenia sobie ze
stresem to z kolei klucze do dtugotrwatego utrzymania
formy psychicznej oraz fizycznej.

Z czasem zauwazysz, ze dzieki zbilansowanym positkom,
regularnym treningom czy nawet prostym ¢éwiczeniom
rozciggajacym i spokojnemu snu, Twoja cera stanie sie
bardziej promienna, ciato jedrniejsze, a Ty sama — petna
energii i gotowa na nowe wyzwania. W modelingu nie ma
drogi na skroty, jesli chodzi o utrzymanie zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Kazdy dzien, kazda decyzja, ktdra prowadzi Cie ku
zdrowszym nawykom, to inwestycja w Ciebie sama. Dzieki
temu Twaoj wizerunek bedzie nie tylko piekny, ale i
autentyczny, a to najbardziej doceniaja profesjonalisci w tej
branzy.
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4. PRZESADNA ERSCYTACJA
PIERWSZYMI OFERTAMI PRACY

Emocje zwigzane z otrzymaniem pierwszej propozycji
wspdtpracy sq zrozumiate - to w koricu sygnat, ze kto$
dostrzegt Twoj potencjot i chce da¢ Ci szansg. Jednak w
branzy modelingowej ilos¢ ofert wcale nie przektada sie
bezposrednio na ich jokos¢.

Pierwsze zlecenie nie musi oznaczaé od razu wielkiego
przetomu w karierze, a nierozwozne przyjmowanie
kazdego projektu moze przyniesé wiecej szkody niz
Pozytku.

Niedoswiadczone modelki czesto godzq sie na nietrafione
propozycje ze strachu, ze kolejne szanse mogq sig nie
pojawic. Pod wptywem ekscytoql i braku obycia mogq nie
zwrécei¢ uwagi na warunki finansowe, umowy czy nawet
specyfike pracy, ktéra jest przed nimi stawiana.

Zdarza sig, ze poczqgtkujgca modelka pracuje "dla
doséwiadczenia" za darmo, “CZQFSI na to, ze taka inwestycja
czasu optaci sie w przysz{osm |estety, zbyt czesto bywa
tak, ze propozycje tego typu sq probqg wykorzystania
braku swiadomosci i poczatkujgcego statusu mtodej
osoby w branzy.

Pamigtoj, ze Twoja praca i czas majq wartosé, a branza
modelingowa - mimo catej swojej specyfiki- podlego
podobnym prawom jok inne zawody. Jesli zostajesz
zaproszona do wspotpracy, warto dopytaé o szczegdty: ile
czasu to zajmie, joki jest budzet, na czym doktadnie
polega zlecenie, z kim bedziesz pracowad i na jakich
warunkach zostonq wykorzystane Twoje wizerunki. Jezeli
umowa wzbudza Twoje watpliwosci, skonsultuj sig z kim$
bardziej doswiadczonym, a jesli cos wyglqda nieuczciwie
lub nie jest jasno sformutowane, nie bdj sie odmadwié.
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W modelingu, tak samo jak w innych branzach
kreatywnych, wybér zlecerh buduje Twdj wizerunek i
portfolio.

Pracujgc przy nieodpowiednich projektach lub w
warunkach, ktére Ci nie odpowiadajq, mozesz
nadszarpnqgé swoj profesjonalny wizerunek, narazi¢ sie na
niepotrzebny stres, a nawet zniecheci¢ do dalszego
rozwijonia kariery.

Nauka asertywnosci i umiejetnosé swiadomego
podejmowania decyzji na tym etapie zaowocujq wigkszq
stabilnoscig, pewnosciq siebie i lepszq reputacjq wsréd
potencjalnych klientéw.

v Sprawdz, kto stoi za propozycjq (agencjo, fotograf,
marka) i jokg ma reputacje.

/ Doktadnie przeczytaj umowe, zrozum jej warunki, stawki i
prawa do wykorzystania Twoich zdjeé.

v Zastandw sig, czy projekt pasuje do Twojego wizerunku i
celéw zawodowych.

v W razie watpliwosci skonsultuj sie z bardziej
doswiadczong modelkg, mentorem lub prawnikiem.

/ Nie bgj sie odmadéwié, jesli oferta wzbudza w Tobie
niepokdj - Twoja kariera to dtugoterminowy proces, a nie
wyscig na krétkg mete.
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5. BRAK PRZYGOTOWANIA NA
CASTING

To jeden z nojbardziej niedocenianych, a jednoczesnie
najczestszych problemdw, z ktérymi zmagajq sie
poczqgtkujgce modelki.

Moment castingu to weryfikacja tego, czy napraowdg jestes
gotowa, by wejs¢ do swiata profesjonalnych projektow. To
nie tylko kwestia pojowienia sig¢ w odpowiednim miejscu i
czasie - liczy sig cate spektrum drobnych detali, ktore
pokazujq, jak powaznie traktujesz swojq przysz{q prace.
Niedoswiadczone modelki czesto popetniajq proste btedy,
wynikajqce z braku przygotowanio.

Spdznienia, ttumaczenia sie ze spdznien, nerwowe
spadanie na bakcstage po szukaniu adresu to sygnaty, ze
nie podchodzisz do sprawy mega profesjonalnie.

Tak samo istotny jest Twoj wyglqd - czysta, neutralna i
schludna stylizacjo to podstawa. Agencje i klienci nie
oczekujq wyszukanych kreacji, ale chcq zobaczyd, jak
prezentuje sie Twoja sylwetka i twarz bez zbednych
rozpraszaczy.

Btedem jest takze przychodzenie na casting bez
znojomosci wymagan projektu lub nazwy marki, dla ktorej
potencjalnie bedziesz pracowad. Jesli nie wiesz, o jaki typ
zlecenia chodzi, jokie sq priorytety klienta czy na co
szczegodlnie zwraca uwage, moze by trudno Ci sie
odpowiednio zaprezentowad.

Warto poswigci¢ czas na wykonanie podstawowego
researchu, by wiedzieé, czego mozesz sie spodziewad.
Dobre przygotowome mentalne i merytoryczne pomoze Ci
czu¢ sie pewniej, zredukowad stres i pokazad sie z
najlepszej strony.

To szczegolnie wazne, bo casting to czgsto pierwszy i
jedyny moment, w ktérym klient ma szansg zobaczyc¢ Cig
na zywo przed podjeuem decyzji. Zadbanie o takie
szczegdty jak punktualnosé, wtasciwy ubidr, starannie
przygotowane portfolio oroz bazowa wiedza na temat
projektu sprawi, ze od razu wyréznisz sie sposrdd osdb,
ktore przyszty z nastawieniem "jokos to bedzie".



v Sf)rowdi doktadny adres i czas rozpoczecia castingu,
zaplonuj dojazd z odpowiednim zapasem.

v Wybierz prostq stylizacje: biata koszulka, dopasowane
spodnie, buty na obcasie - dzieki temu klient zobaczy
wojq sylwetke i proporcje ciato.

V Przygotuj portfolio w wersji fizycznej lub cyfrowej, z
tatwym dostepem do najwazniejszych zdjed.

 Przeczytaqj brief klienta lub w inny sposdb dowiedz sie,
dla kogo jest projekt i jakie sq kluczowe wymagania.

v/ Zadbgj o spokojne, opanowane podejscie - pewnosc¢
ﬁiebie, i Swiadomos¢ wtasnych atutow dziatajg na Twojq
orzys¢.
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6. ZANIEDBANIE SOCIAL
MEDIOW

Zaniedbanie obecnosci w mediach spotecznosciowych to
powazny btqd, ktéry moze znaczqco ograniczy¢ Twoje
szanse na rozwdj w swiecie modelingu. W dzisiejszyc
czasach platformy takie jok Instagram, TikTok czy LinkedIn
staty sie nie tylko narzedziem kreowania wtasnego
wizerunku, ale tez swego rodzaju przedtuzeniem
profesjonalnego portfolio.

Agencje, klienci i fotografowie coraz czesciej zaglgdajq na
Twoje profile, zanim jeszcze zaproszq Cie do wspdtpracy,
by sprawdzié, jak prezentujesz sie w codziennym
$rodowisku online i czy Twoje wartosci oraz estetyka
%osujq do ich wizji. )

arto wiec spojrzec na swoje media spotecznosciowe z
perspektywy potencjalnego pracodawcy.

Pierwszym problemem, z ktérym mierzy sie wiele

oczqgtkujgcych modelek,ﬂ'est publikowanie niestosownych
ub po prostu nieprzemyslanych tresci. Chaotyczne,
niespdjne konto, petne przypadkowych zdje¢ z imprez czy
kontrowersyjnych wpiséw, moze budzi¢ watpliwosci co do
Twojej dojrzatosci i profesjonalizmu.

Pamietaj, ze to, co pokazujesz w sieci, staje sie Twojgq
wizytowka. Nie oznacza to, ze nie mozesz by¢ sobqg lub
dzieli¢ sie prywatnymi historiami. Kluczem jest jednak
zachowanie réwnowagi i dboatosé o pewien estetyczny oraz
merytoryczny standard.
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Brak regularnosci w publikacjach rowniez dziata na Twojq
niekorzys¢. Profil, ktory przez miesigce pozostaje
nieaktywny, moze sprawia¢ wrazenie, ze porzucitas kariere
lub nie traktujesz jej powaznie.

Z drugiej strony, zbyt duza czestotliwos¢ publikacji

kiepskiej jokosci materiatow tez nie jest dobrym pomystem.

Lepiej postawi¢ na jokosciowe zdjecia i historie niz na
przypadkowe posty, ktére nic nie' wnoszqg. Dbanie o spgjny
styl, palete barw, a takze sposdb narracji moze pomoc Ci
zbudowaé oryginalny i atrakcyjny wizerunek.

Nie ignoruj tez wiadomosci i komentarzy w DM / na privie -
w ten sposdéb mozesz straci¢ szanse na wartosciowe
kontakty czy wspdtprace. Potencjalni klienci, marki lub
agencje mogq zwracac sig do Ciebie z propozycjami
wtasnie przez media spotecznosciowel

Uprzejma i sprawna komunikacja w wiadomosciach
prywatnych to sygnat, ze jestes osobq godnq zaufania,
otwartq | tatwg we wspdtpracy. W ten sposdb mozesz
nawigza¢ cenne relacje i budowad pozytywnq opinie na
swoj temat.

Dobrze prowadzone social media to nie tylko sposdb na
autopromocje. Mogq stac sie platformqg do pokazania
Twojej osobowosci, pasji, zainteresowan i stylu zycia. Jesli
zadbasz o odpowiedni przekaz i otrokcyﬂ'ny wyglad profily,
Z czasem zaczniesz przyciggac uwage wiasciwych osob.

W dtuzszej perspektywie moze to zaowocowac wigkszq

rozpoznawalnoscig, naptywem ciekawych propozycji oraz

ﬁillniejszq pozycjq negocjacyjng w relacjach z agencjami i
ientoami.
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 Przemysl, jokq historie opowiadasz swoimi postami -
zachowaj spdjnosc i estetyke.

v Unikaqj tresci, ktére mogq zniecheci¢ potencjalnych
pracodawcow: nieprofesjonalnych, wulgarnych czy zbyt
kontrowersyjnych.

 Publikuj regularnie, ale stawiaj na jako$é, nie ilosé.

v/ Odpowiadaj na wiadomosci i komentarze, nawiqzuj
relacje, bqdZ otwarta na dialog.

V Traktuj swoje profile jok przedtuzenie portfolio - niech
pokazujq Twoje mocne strony, osobowos¢ i
profesjonalizm.
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7.NIEWLASCIWE WYMIARY |
MIERZENIE SIE NA ORO

Niewtasciwe wymiary i mierzenie sie ,na oko" to problem,
ktéry mozna zbagatelizowac tylko do momentu, gdy
agencja b klient wyraZnie poprosi o aktualne dane. W
swiecie fashion modelingu doktadne wymiary majq
znaczenie, cho¢ moze sie to wydawaé z pozoru trywialne.

Agencje, projektanci i klienci nie opierajq sig wytqcznie na
estetycznym wrazeniu, jakie robisz - potrzebujq
konkretnych mformoql ktére pomogq im ustalié, czy
Twoja sylwetka pasuje do danych projektéw, kreoql
stylizacji i grup docelowych. Méwiqc wprost, rzetelne
wymiary to utatwienie zaréwno dla Ciebie, jok i dla 0sob,
ktére mogq zaoferowaé Ci prace.

Wiele poczqgtkujocych modelek traktuje mierzenie jako
przykry obowigzek i odktada je w nieskoriczono$¢, sqdzqc,
ze kilka centymetrow nie zrobi zadnej réznicy. Jednak
réznice w proporcjach ciata mogq byc¢ kluczowe dla
projektanta, ktory potrzebuje idealnie dopasowanego
outfitu, czy dla fotografa, ktéry ma zaplanowanq
konkretn koncepcje sesji. Poza tym wymiary nie sqI dang
statq - ciato zmienia sig wraz z uptywem czaosu i style

zycia.

Ma to szczegdlne znaczenie w kontekscie zmian wagi,
intensywnosci treningdw, diety, a nawet rytmu snu czy
poziomu stresu. Aktualne dane pozwolqg Ci unikng¢
sytuacji, w ktérej na castingu lub sesji oqkoie sig, ze
przygotowane ubrania nie lezq tak, jok oczekiwano.
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Odpowiedzialna modelka regularnie aktualizuje swoje
wymiary - nie tylko wtedy, gdy kto$ o nie poprosi. To
element profesjonalizmu, ktéry pokazuje, ze powaznie
traktujesz swojq role i rozumiesz zasady panujgce w
branzy.

Warto wypracowac sobie prosty nawyk: raz w miesiqcu, lub
przy zmianie stylu zycia i diety, poswiec chwilg na
doktadne pomiary biustu, talii i bioder. Uzywaj do tego
porzqdnej miarki kr0W|eck|eJ i réb to w podobnych
warunkach: boso, w bieliznie, bez zbgdnego napinania
miesni.

Dzieki temu unikniesz niespodzianek i pokazesz agencjom
oraz klientom, ze jeste$ godna zaufania.

Takie podejscie to nie kwestia poddawania sie pres;ji
branzy, lecz umiejgtnos¢ odpowiedzialnego zarzqdzania
wtasnq karierq. Im lepiej znasz swoje ciato i im czesciej
aktualizujesz dane, tym mniejsze ryzyko nieporozumien i
rozczarowan.

W dtuzszej perspektywie utatwi Ci to podpisywanie
korzystnych kontraktow, poniewaz bedziesz w stanie
szybko i profesjonalnie odpow1ed2|ec na pytania
potencjalnych zleceniodawcdw. To z kolei zbuduje Twdj
wizerunek osoby przygotowanej i niezawodnej, co jest
niezwykle cenne w oczach agencji i klientdw.
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v Zaopatrz sie w dobrg miarke krawieckq i mierz sie
regularnie, np. raz w miesiqcu.

V Réb to w bieliznie, na boso, w pozycji wyprostowanej, bez
wciggania brzucha.

v Zapisuj wyniki, by $ledzi¢ ewentualne zmiany w sylwetce.

V/ Aktualizuj swoje dane w portfolio i przy wysytaniu
zgtoszer do agencji lub klientdw.

V/ Nie zatojoj informacji i nie zaokrgglaj wymiaréw -
doktadnos$¢ dziata na Twojq korzysc.
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8. PRZESADNE WYDAWANIE NA
UBRANIA TARCESORIA

Przesadne wydawanie na ubrania i akcesoria to btad, ktory
czesto wynika z btednego przekonania, ze droga garderoba
przetozy sie bezposrednio na Twojg wartos¢ w oczach
branzy. W rzeczywistosci liczy sie przede wszystkim Twoja
osobowos¢, umiejetnosc adaptacji do réznych stylizacji oraz
wspotpraca z catym zespotem — od stylistow po fotografow.
Projektanci, agencje i marki zatrudniaja Cie gtdwnie dlatego,
ze potrafisz zaprezentowac ich kreacje w atrakcyjny i
profesjonalny sposéb. Wtasne, kosztowne ubrania owszem
moga pomoc Ci zbudowac pewien wizerunek, ale to nie one
decyduja o tym, czy otrzymasz zlecenie czy nie!

Na poczatku kariery, kiedy jeszcze nie wiesz doktadnie, w
ktorym kierunku bedziesz sie rozwijac i z kim
wspotpracowac, kupowanie luksusowych dodatkow i catych
kolekcji markowych ciuchéw stanowi ryzyko. Po pierwsze,
jest to zbedny wydatek w momencie, gdy Twoje zarobki
moga byc¢ jeszcze niestabilne. Po drugie, z czasem Twoje
preferencje lub specjalizacja w branzy moga sie zmienic¢ -
pienigdze wydane na ubrania, ktérych potem nie
wykorzystasz, mozna byto przeznaczy¢ na bardziej
praktyczne cele, na przyktad lepsze portfolio, kurs pozowania
czy warsztaty z doswiadczonym mentorem.

Pamietaj, ze w modelingu to kreatywne zespoty decyduja o
stylizacjach, w ktdrych wystepujesz. To one ksztattujg Twoj
wizerunek w projekcie na planie czy na wybiegu. Twoim
zadaniem jest umiejetnos¢ odnalezienia sie w kazdej
sytuacji, bez wzgledu na to, w co zostaniesz ubrana.

Podstawowa, neutralna garderoba — dopasowane jeansy,
prosta biata lub czarna koszulka, buty na obcasie,
ewentualnie kilka klasycznych elementdw — w zupetnosci
wystarczy do castingu czy spotkania z agencja. Reszta jest
kwestig kreatywnosci i wizji 0sob, z ktérymi bedziesz
pracowac.
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Postaw na swiadome, przemyslane zakupy. Racjonalne
podejscie pozwoli Ci uniknac finansowych frustracji i
zbednego obcigzenia oraz sprawi, ze skupisz sie na tym, co
naprawde istotne: rozwoju umiejetnosci, utrzymaniu formy
fizycznej, budowaniu sieci kontaktéw i wzmacnianiu
swojego wizerunku jako profesjonalistki gotowej do
wspotpracy, a nie tylko jako osoby z piekng garderoba.

v/ Zainwestuj w podstawowe, neutralne elementy
garderoby, ktére pasujq do wiekszosci sytuacji.

+/ Unikqj impulsywnych zakupdw drogich akcesoriow -
przemysl, czy naprawde ich potrzebujesz.

/ Przeznacz zaoszczedzone $rodki na rozwdj umiejetnosci:

kursy, szkolenio, dodatkowe sesje testowe.

/ Badz elastyczna i otwarta na stylizacje - to stylizacje od
projektantéw i stylistéow ksztattujg Twdj look w projektach,
nie Twoje prywatne ubrania

v Pamietaj, ze to Twoje zdolnosci, osobowosc i .
profesjonalizm sq najwazniejsze, a nie metka na sukience.
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9. BRAR CIERPLIWOSCI |
OCZERIWANIE
NATYCHMIASTOWEGO
SURCLESU

Brak cierpliwosci i oczekiwanie natychmiastowego sukcesu
to jedna z gtéwnych putapek, w ktdra tatwo wpasg, gdy
dopiero zaczynasz swojg droge w modelingu.

Pierwsze kroki bywajg niepewne, a swiat tej branzy moze
wydawac sie miejscem wielkich szans, gdzie sukces
przychodzi niemal od reki. Jednak rzeczywistos¢ moz
wygladac inaczej.

Kariery modelek, ktdre trwale zaistniaty w $wiecie mody, to
czasem efekt lat pracy, konsekwencji, licznych prob i bteddw.
Zdarza sie, ze pierwsze sukcesy przychodza dopiero po wielu
miesigcach lub latach, a droge ustang wybiegami
najwiekszych domow mody poprzedza ogrom cierpliwosci i
determinacgji.

Czestym problemem jest poréwnywanie sie z innymi
dziewczynami, ktére wydaja sie osiggac cele szybciej lub z
wiekszg tatwoscia. W dobie medidw spotecznosciowych
tatwo wpasc¢ w putapke iluzji, ze wszyscy dookota osiggaja
spektakularne rezultaty, a Ty wcigz stoisz w miejscu. Warto
pamietac, ze wiele historii sukcesu jest w rzeczywistosci
efektem wytrwatej, konsekwentnej pracy, a btyskawiczne
wejscie na szczyt zdarza sie niezwykle rzadko.

Szybkie sukcesy nie zawsze przektadaja sie tez na trwata
pozycje w branzy. Znacznie wazniejsze jest budowanie
dobrych relacji z agencjami i klientami, zdobywanie
doswiadczenia, rozwijanie warsztatu i ksztattowanie witasnej
marki osobistej. Brak cierpliwosci moze prowadzi¢ do
frustracji i wypalenia.



Gdy oczekujesz szybkich efektéw, kazda odmowa czy
trudnos¢ moze wydawac sie porazka, a to moze negatywnie
wptynac na Twoje samopoczucie oraz motywacje. Zamiast
tego, staraj sie myslec¢ diugoterminowo. Pamietaj, ze kazdy
casting — nawet jesli nie zakonczy sie sukcesem - to lekcja,
okazja do rozwoju i szansa na nawigzanie nowych
kontaktow.

Kazda kolejna préoba wprowadza Cie na wyzszy poziom
profesjonalizmu. Z czasem nabierzesz wprawy, Nnauczysz sie
lepiej rozumie¢ wymagania branzy i bedziesz potrafita
dostosowac sie do réznych sytuacji. To stopniowe, ale
systematyczne postepy w koncu zaowocuja projektami, z
ktorych bedziesz dumna.

/ Ustal realistyczne cele i kroki potrzebne do ich osiggniecia.

V/ Unikaj poréwnan z innymi — skup sie na wiasnym rozwoju i
postepach.

v/ Pamietaj, ze odmowa to czesé procesu, a nie powdd do
rezygnacji.

/ Doceniaj mate sukcesy i czerp nauke z porazek - to one
ksztattuja Twoje doswiadczenie.

v/ Badz konsekwentna, systematyczna i otwarta na feedback
—sukces w modelingu to czesto maraton, nie sprint.

26



10. PRACA BEZ WSPARCIA
PROFESJONALISTOW

Praca bez wsparcia profesjonalistéw to jedna z
noj‘((jrulgniejszych drog, jokg moze wybrac poczqtkujgca
modelka.

Swiat modelingu jest peten zawitosci - od zrozumienio, jak
dzio{o#'q agencje | na Co Zwracajq Uwageg, pPrzez poznanie
specyfiki roznych rynkéw i segmentéw branzy, az po
umiejetnos¢ wyceny wtasnej pracy i negocjacji warunkow.
Bez doswiadczonych oséb U swojego boku tatwo sie
pogubic¢, a btedy popetnione na poczagtku kariery mogq
o0dbi¢ sie nie tylko na Twoim wizerunku, lecz takze na
przysztych szansach zawodowych.

Mentorzy, doswiadczone agentki potrafiq wprowadzic¢ Cie
w kulisy swiata, ktory z zewnagtrz moze wyglqdac na prosty i
przewidywalny, a w rzeczywistosci jest peten subtelnych
niuanséw. Dzieki ich radom dowiadujesz sig, jok mqdrze
budowad portfolio, gdzie szukac kontaktdw, jak )
grezentowoc sie na castingach i w jaki sposob zadbac o

ezpieczenstwo w pracy. Ich doswiadczenie pozwala Ci
8mipq6 wiele putapek, ktérych sama mogtabys nie

ostrzec.

Brak wsparcia oznacza réwniez brak konstruktywnego
feedbacku. Kiedr}dzio{osz sama, tatwo wpasé w putapke
powtarzania tych samych bteddw - nie masz bowiem
nikogo, kto wskaze Ci, co mozna poprawié, jakie nowe
umiejetnosci warto rozwijaé i w ktérq strone zmierzad.
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Profesjonalisci z branzy pomagajq Ci zobaczy¢ swojq
kariere w szerszgj perspektywie, doradzajqc, jakie kroki
strategiczne podjqg, by systematycznie pigc sie w gore. To
nie oznaczo, ze ktos przezyje te droge za Ciebie, ale
wskazowki i opieka mentora mogq skréci¢ czas dojscia do
momentu, w ktorym bedziesz dziatac z wigkszq
$wiadomosciq i pewnosciq siebie.

Nawigzywanie relacji z doswiadczonymi osobami z branzy i
korzystanie z ich wiedzy to inwestlcjo w siebie. W ten
sposdb budujesz sie¢ kontaktdw, ktdra w przysztosci moze
zaowocowaé nieoczekiwanymi propozycjomi, poleceniomi i
szansami na rozwdj.

Odwaga w proszeniu o pomoc i otwartos¢ na
konstruktywng kr¥tyke swiadczq o tym, ze jeste$ gotowa
stale sig uczy¢, a to jedna z nojwazniejszych cech modelki,

ktora chce osiggngé sukces na wymagajgcym rynku.

/ Poszukaj mentora, agentki lub
doéwiodczone{' modelki, ktérzy pomogq Ci
zrozumied realia branzy.

v/ Bqdz otwarta na feedback - starqj sie
wyciqggac¢ wnioski z konstruktywnej krytyki.

+/ Buduj sie¢ kontaktéw - nawiqzuj relacje,
pytaj o rady, interesuj sie doswiadczeniami
Innych 0sdb.

/ Korzystaj z warsztatéw, webinardw i
konsultacji - inwestuj w rozwéj wiedzy i
umiejetnosci.

v/ Pamietaj, ze wsparcie profesjonalistéw to

nie oznaka stabosci, lecz dowdd Twojej
determinacji i checi rozwoju.
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ZAKONCZENIE

Zaczynajqc swojq droge w Swiecie modelingu, tatwo jest
skupi¢ sie wytgcznie na blasku fleszy, wybiegach i
marzeniach o sukcesiel

Jednak to, co widad na oktadkach magazyndw i profilach
spotecznosciowych znanych modelek, to tylko czes¢
rzeczywistosci. Poznanie | zrozumienie najczestszych
bteddw, jakie popetniajq osoby poczgtkujqgce, to pierwszy
krok do swiadomego budowania kariery.

Kazde z omawianych bteddw- od nieprofesjonalnego
portfolio, przez ztq komunikacje z agencjami, ignorowanie
zdrowego stylu zycia czy zbytniq ekscytocge pierwszymi
ofertami, az po brak wsparcia profesjonalistow - spowalnia
Twojq droge do sukcesu.

Swiadomos¢ tych wyzwan i umiejetno$é reagowania na nie
z rozwagq, cierpliwosciq i gokorq ozwoli Ci wyprzedzié
konkurencje i zbudowac stabilny fundament pod przyszte
osiqgnigcia.

Kariera modelki to poza tym proces peten fascynujgcych
mozliwosci, inspirujgcych kontaktow i wyjatkowych
doswiadczen. Pamietaj, ze to Ty decydujesz o tym, jak
wykorzystasz zdobytq wiedze - mozesz wybrac droge
okreznq i uczy¢ sie na wtasnych btedach, lub wybrac
Sciezke sSwiadomosci, przygotowania i ciggtego
doskonalenia.

"Zaczynatam skromnie, ale wiedziatam, co robig"

Niech ten e-book bedzie poczqgtkiem Twojej $wiadomej
podrdzy po $wiecie modelingu.

Po wiecej_zaobserwuj_ mdj_profil i umdw sie_na spotkaniel

GOSIA LEITNER
MANAGERKA GWIAZD |
MODELEK

STRONA WWW

LINK DO INSTAGRAMA
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