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Jako początkująca modelka, możesz czuć się nieco
zagubiona.

To zupełnie normalne!

W tym e-booku zebrałam najczęstsze błędy, jakie
popełniają osoby zaczynające swoją przygodę z
modelingiem. Celem tej publikacji jest pomóc Ci
zrozumieć, na co zwrócić uwagę, jak się przygotować
i jakie pułapki omijać.

Dlaczego to ważne?
W modelingu, podobnie jak w innych branżach,
pierwsze wrażenie często decyduje o Twoich
szansach. Zły start może nie tylko opóźnić rozwój
kariery, ale także zniechęcić Cię do dalszego
działania. Dlatego warto podejść do tego
profesjonalnie od samego początku.

Co znajdziesz w tym e-booku?
Przygotowałam listę 10 najczęstszych błędów, które
popełniają początkujące modelki. Każdy punkt
zawiera praktyczne wskazówki, checklisty i tabele,
które pomogą Ci uniknąć problemów i ułatwią
postawienie pierwszych kroków.

Pamiętaj, modeling to maraton, a nie sprint. Sukces
wymaga cierpliwości, pracy i konsekwencji. Ale z
odpowiednim podejściem i wiedzą, możesz osiągnąć
swoje cele i stać się profesjonalistką w tej
ekscytującej branży.

Gotowa na swoją podróż?
Zacznijmy! 💃
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1. NIEPROFESJONALNE
„PORTFOLIO”

Twoje portfolio to Twoja wizytówka.

To pierwsza rzecz, którą zobaczy agencja, klient czy
fotograf. Dlatego warto zainwestować czas i energię, aby
było ono przygotowane na najwyższym poziomie. Niestety,
wiele początkujących modelek popełnia błędy, które od
razu mogą przekreślić ich szanse na współpracę.

Amatorskie zdjęcia

Robione w słabym oświetleniu lub z użyciem filtrów,
które zakłamują rzeczywistość. Agencje szukają
naturalnego piękna i profesjonalizmu, nie zaś zdjęć
przypominających posty na Instagramie.

Brak różnorodności

Portfolio składające się wyłącznie z portretów lub
zdjęć w jednym stylu nie pokazujące Twojego całego
potencjału. Klienci chcą widzieć, że potrafisz
dostosować się do różnych wymagań – od sesji
beauty po zdjęcia fashion czy lifestyle.

Zbyt mocny retusz

Przesadny retusz często zniechęca, bo nie pokazuje
Twojego prawdziwego wyglądu. Agencje i klienci
potrzebują autentyczności, by wiedzieć, jak
wyglądasz w naturalnej wersji.

Brak zdjęć typu polaroid (digitals)

Polaroidy to podstawowe zdjęcia ukazujące Cię w
najprostszej wersji: bez makijażu, w obcisłym
ubraniu, na neutralnym tle. To kluczowy element
portfolio, którego brak działa na Twoją niekorzyść.

NAJCZĘSTSZE BŁĘDY:
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JAK STWORZYĆ
PROFESJONALNE PORTFOLIO?

Tworzenie dobrego portfolio wymaga współpracy z
odpowiednimi osobami oraz dbałości o szczegóły.

Krok 1: Polaroidy (digitals)

Zrób proste zdjęcia w świetle dziennym. Załóż białą
koszulkę, dopasowane jeansy lub legginsy, a na nogi
buty na obcasie.

Zrób ujęcia:

Pełna sylwetka (z przodu, z boku, z tyłu).
Portret (z uśmiechem i bez).
Zdjęcia w neutralnym makijażu i związanych
włosach.

Krok 2: Sesja testowa

Zainwestuj w sesję z doświadczonym fotografem jeśli
celujesz w komercyjną niszę modelingu. Zadbaj, aby
zdjęcia były różnorodne:

Fashion – pokazujące Twoją sylwetkę i ekspresję.
Beauty – ukazujące zbliżenia na twarz i zdolność
pracy z makijażem.
Casual – lekkie, naturalne zdjęcia w codziennych
stylizacjach.

Krok 3: Profesjonalne wykończenie

Unikaj przesadnych efektów czy eksperymentów. Portfolio
powinno być schludne, przejrzyste i skupione na Tobie.
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✔ Polaroidy (naturalne, bez makijażu, obcisłe ubrania).

✔ Sesja testowa z różnymi stylami zdjęć (fashion, beauty,
casual).

✔ Profesjonalny retusz – naturalny, bez przesady.

✔ Brak filtrów i amatorskich zdjęć.

✔ Spójne tło i wysoka jakość zdjęć.

CHECKLISTA: PORTFOLIO MODELKI

Tworzenie portfolio to inwestycja w siebie. Dobre portfolio
może otworzyć drzwi do najlepszych agencji i klientów.
Pamiętaj – im bardziej profesjonalne portfolio, tym większe
masz szanse na sukces! 😊 

Po więcej zaobserwuj mój profil gosialeitner (instagram)
lub umów się na spotkanie. 
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2. ZŁA KOMUNIKACJA
 Z AGENCJAMI

Odpowiednia komunikacja z agencjami to kolejny klucz do
otwarcia drzwi w świecie modelingu!

Agencja często decyduje o tym, czy otrzymasz pierwsze
szanse zawodowe, gdzie się pojawisz i z kim będziesz
pracować. 

Początkujące modelki często popełniają błędy już na
starcie – wysyłają nieprzemyślane zgłoszenie lub
niewłaściwie prezentują swoje materiały zamykając sobie
drzwi do płatnych zleceń. 

Skutkiem jest wtedy brak odpowiedzi agencji lub
natychmiastowa odmowa, mimo że potencjał modelki jest
o wiele większy.

Wysyłanie wiadomości bez zrozumienia wymagań
agencji z danej niszy!

Każda agencja ma określone standardy i preferencje:
minimalny wzrost, specyficzne proporcje ciała, a czasem
nawet konkretny typ urody czy doświadczenia. Wysyłanie
maili hurtowo do wszystkich agencji bez przeczytania ich
wymagań to strata czasu – Twojego i agencji. Zanim
wyślesz zgłoszenie, sprawdź, kogo aktualnie poszukują.

Brak profesjonalizmu w treści wiadomości

Literówki, błędy ortograficzne, chaotyczny opis i brak
podstawowych informacji o sobie (wymiary, wiek,
doświadczenie) to sygnał, że nie możesz nie podchodzić
do tematu modelingu na poważnie. Pamiętaj – Twoja
wiadomość do agencji to pierwsze wrażenie, jakie robisz.
Zadbaj o poprawną polszczyznę, jasną strukturę oraz
niezbędne informacje o ile nie wysyłasz zgłoszenia
poprzez formularz.

NAJCZĘSTSZE BŁĘDY:
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Załączanie nieodpowiednich zdjęć

Zdjęcia to kluczowy element Twojego zgłoszenia. Agencje
oczekują profesjonalnych i aktualnych polaroidów,
pokazujących Twoją sylwetkę, twarz bez makijażu i
możliwie naturalne światło. Załączanie mocno
zretuszowanych ujęć z filtrami, zbyt dużych plików czy
zdjęć z imprez z pewnością nie pomoże Ci w wywołaniu
dobrego wrażenia.

Brak spersonalizowanego podejścia:

Agencje castingowe otrzymują dziesiątki zgłoszeń
dziennie. Jeśli Twoja wiadomość wygląda jak masowy mail
wysłany do wszystkich, trudno im będzie potraktować Cię
poważnie. Podkreśl, dlaczego wybrałaś tę konkretną
agencję, nawiąż do informacji ze strony internetowej i
pokaż, że wiesz, do kogo piszesz.
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JAK EFEKTYWNIE
KOMUNIKOWAĆ SIĘ Z

AGENCJAMI?

Zanim wyślesz maila, zastanów się, jak zaprezentować
siebie najlepiej. Twoje zgłoszenie ma być klarowne i
schludne, a jednocześnie pokazywać, że podchodzisz do
sprawy świadomie i profesjonalnie.

Krok 1: Sprawdź wymagania agencji

Wejdź na stronę internetową lub media
społecznościowe agencji.

Poszukaj zakładki na stronie internetowej typu
"Become a Model", "Scouting" lub "Dołącz do nas".

Przeczytaj dokładnie wytyczne i dopasuj się/swoje
zgłoszenie do nich (np. rodzaj zdjęć, format maila).

Krok 2: Przygotuj komplet materiałów

Polaroidy (digitals): bez makijażu, obcisłe ubrania,
naturalne światło.

Krótki opis siebie: wiek, wzrost, wymiary, miasto,
ewentualne doświadczenie jesli nie korzystasz z
formularza.

 
Nagraj krótkie wideo, w którym przedstawiasz się i
mówisz o sobie i pokazujesz agencji swój swoją
osobowość.

Krok 3: Napisz profesjonalny mail

Zachowaj uprzejmy, rzeczowy ton.

Unikaj zbędnych ozdobników – agencje cenią konkret.

Upewnij się, że podajesz prawidłowe dane kontaktowe.

W miarę możliwości adresu e-mail do osoby, która
pracuje w agencji której nazwisko sprawdziłaś
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✔ Sprawdź, czego szuka dana agencja – dopasuj swoje
zgłoszenie do jej wymagań.

✔ Przygotuj profesjonalne, aktualne zdjęcia.

✔ Napisz krótko i konkretnie o sobie: wiek, wymiary,
lokalizacja, doświadczenie.

✔ Użyj poprawnej polszczyzny, wyeliminuj literówki.

✔ Personalizuj wiadomość – wskaż, dlaczego piszesz do tej
konkretnej agencji.

CHECKLISTA: EFEKTYWNA KOMUNIKACJA Z AGENCJĄ

Dobra komunikacja z agencjami jest jak porządna
wizytówka – pozwala Ci wyróżnić się spośród wielu
zgłoszeń i buduje pozytywne pierwsze wrażenie. Pamiętaj,
że kluczem jest szacunek dla czyjegoś czasu i wymagań.
Jeśli pokażesz profesjonalizm i zaangażowanie od
samego początku, zwiększasz swoje szanse na nawiązanie
owocnej współpracy.

 JAK NAPISAĆ DOBRY EMAIL DO AGENCJI

Treść:

Krótki opis siebie (wiek, wymiary, miasto, jakie sporty lubisz, jakie
modelki/aktorki cenisz w branży), informacje o doświadczeniu

Załączniki

Polaroidy, 2-3 profesjonalne zdjęcia z sesji testowej, link do portfolio

Styl i forma

Poprawny język, brak literówek, ton uprzejmy i konkretny

Temat wiadomości:

Twoje imię, wiek, wzrost, lokalizacja, np. "Anna Kowalska, 19 lat, 175 cm, Gdynia”
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To poważny błąd, który może zatrzymać Twoją karierę w
miejscu jeszcze zanim zdążysz na dobre ją rozpocząć! W
świecie modelingu wygląd zewnętrzny – cera, kondycja
włosów, sylwetka czy poziom energii – to nie tylko efekt
genetyki, to przede wszystkim efekt Twoich codziennych
wyborów!

Wielu osobom wydaje się, że wystarczy dobra figura i ładna
twarz, aby osiągnąć sukces, jednak branża już dawno
zweryfikowała takie podejście, bez:

✅odpowiedniego odżywiania, 

✅ regularnej aktywności fizycznej, 

✅właściwej regeneracji 

✅zarządzania stresem, 

❌ trudno będzie utrzymać formę i świeży wygląd w
dłuższej perspektywie, a im dłużej pracujesz, tym więcej
zarabiasz!

3. IGNOROWANIE ZASAD
ZDROWEGO TRYBU ŻYCIA
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Wielkie agencje i klienci zwracają uwagę na określone
szczegóły, bo od nich zależy końcowy efekt kampanii czy
pokazu. Zdrowa, nawilżona skóra, promienny uśmiech,
błyszczące włosy i pełnia energii podczas sesji zdjęciowej to
rezultat nie tylko profesjonalnego wizażu czy retuszu, ale
także Twojej codziennej rutyny. 

Zbyt częste niedosypianie, życie w ciągłym pośpiechu,
nieprzemyślane diety i brak jakiejkolwiek aktywności
fizycznej to recepta na szybkie wypalenie, spadek odporności
i problemy z cerą. Co gorsza, takie zaniedbania odbijają się
nie tylko na wyglądzie, ale też na samopoczuciu i wydajności,
a to przekłada się na Twoją wiarygodność w oczach agencji
oraz na jakość pracy przy kolejnych projektach.

Nie warto też wierzyć w mity dotyczące drastycznych
rozwiązań, które rzekomo mają przynieść szybkie efekty. W
branży modelingowej ceniona jest stabilność, konsekwencja
i świadome podejście do własnego ciała. 

Eliminowanie z diety całych grup produktów, stosowanie
agresywnych głodówek czy nadmierne ćwiczenia bez
kontroli specjalistów mogą przynieść więcej szkód niż
pożytku. Zbalansowana dieta – oparta na warzywach,
owocach, pełnowartościowych źródłach białka (jak no.
mięso) i dobrych tłuszczach – pozwala utrzymać odpowiedni
poziom energii i dbać o prawidłowe funkcjonowanie
organizmu. Dobry sen i umiejętność radzenia sobie ze
stresem to z kolei klucze do długotrwałego utrzymania
formy psychicznej oraz fizycznej.

Z czasem zauważysz, że dzięki zbilansowanym posiłkom,
regularnym treningom czy nawet prostym ćwiczeniom
rozciągającym i spokojnemu snu, Twoja cera stanie się
bardziej promienna, ciało jędrniejsze, a Ty sama – pełna
energii i gotowa na nowe wyzwania. W modelingu nie ma
drogi na skróty, jeśli chodzi o utrzymanie zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Każdy dzień, każda decyzja, która prowadzi Cię ku
zdrowszym nawykom, to inwestycja w Ciebie samą. Dzięki
temu Twój wizerunek będzie nie tylko piękny, ale i
autentyczny, a to najbardziej doceniają profesjonaliści w tej
branży.
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Emocje związane z otrzymaniem pierwszej propozycji
współpracy są zrozumiałe – to w końcu sygnał, że ktoś
dostrzegł Twój potencjał i chce dać Ci szansę. Jednak w
branży modelingowej ilość ofert wcale nie przekłada się
bezpośrednio na ich jakość. 

Pierwsze zlecenie nie musi oznaczać od razu wielkiego
przełomu w karierze, a nierozważne przyjmowanie
każdego projektu może przynieść więcej szkody niż
pożytku.
Niedoświadczone modelki często godzą się na nietrafione
propozycje ze strachu, że kolejne szanse mogą się nie
pojawić. Pod wpływem ekscytacji i braku obycia mogą nie
zwrócić uwagi na warunki finansowe, umowy czy nawet
specyfikę pracy, która jest przed nimi stawiana. 

Zdarza się, że początkująca modelka pracuje "dla
doświadczenia" za darmo, licząc na to, że taka inwestycja
czasu opłaci się w przyszłości. Niestety, zbyt często bywa
tak, że propozycje tego typu są próbą wykorzystania
braku świadomości i początkującego statusu młodej
osoby w branży.

Pamiętaj, że Twoja praca i czas mają wartość, a branża
modelingowa – mimo całej swojej specyfiki – podlega
podobnym prawom jak inne zawody. Jeśli zostajesz
zaproszona do współpracy, warto dopytać o szczegóły: ile
czasu to zajmie, jaki jest budżet, na czym dokładnie
polega zlecenie, z kim będziesz pracować i na jakich
warunkach zostaną wykorzystane Twoje wizerunki. Jeżeli
umowa wzbudza Twoje wątpliwości, skonsultuj się z kimś
bardziej doświadczonym, a jeśli coś wygląda nieuczciwie
lub nie jest jasno sformułowane, nie bój się odmówić.

TO PUŁAPKA, W KTÓRĄ WPADA WIELE
POCZĄTKUJĄCYCH MODELEK.

4. PRZESADNA EKSCYTACJA
PIERWSZYMI OFERTAMI PRACY
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W modelingu, tak samo jak w innych branżach
kreatywnych, wybór zleceń buduje Twój wizerunek i
portfolio. 

Pracując przy nieodpowiednich projektach lub w
warunkach, które Ci nie odpowiadają, możesz
nadszarpnąć swój profesjonalny wizerunek, narazić się na
niepotrzebny stres, a nawet zniechęcić do dalszego
rozwijania kariery. 

Nauka asertywności i umiejętność świadomego
podejmowania decyzji na tym etapie zaowocują większą
stabilnością, pewnością siebie i lepszą reputacją wśród
potencjalnych klientów.

✔ Sprawdź, kto stoi za propozycją (agencja, fotograf,
marka) i jaką ma reputację.

✔ Dokładnie przeczytaj umowę, zrozum jej warunki, stawki i
prawa do wykorzystania Twoich zdjęć.

✔ Zastanów się, czy projekt pasuje do Twojego wizerunku i
celów zawodowych.

✔ W razie wątpliwości skonsultuj się z bardziej
doświadczoną modelką, mentorem lub prawnikiem.

✔ Nie bój się odmówić, jeśli oferta wzbudza w Tobie
niepokój – Twoja kariera to długoterminowy proces, a nie
wyścig na krótką metę.

CHECKLISTA: JAK ROZSĄDNIE PRZYJMOWAĆ
PIERWSZE OFERTY?
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5. BRAK PRZYGOTOWANIA NA
CASTING

To jeden z najbardziej niedocenianych, a jednocześnie
najczęstszych problemów, z którymi zmagają się
początkujące modelki. 

Moment castingu to weryfikacja tego, czy naprawdę jesteś
gotowa, by wejść do świata profesjonalnych projektów. To
nie tylko kwestia pojawienia się w odpowiednim miejscu i
czasie – liczy się całe spektrum drobnych detali, które
pokazują, jak poważnie traktujesz swoją przyszłą pracę.
Niedoświadczone modelki często popełniają proste błędy,
wynikające z braku przygotowania.

Spóźnienia, tłumaczenia się ze spóźnień, nerwowe
spadanie na bakcstage po szukaniu adresu to sygnały, że
nie podchodzisz do sprawy mega profesjonalnie. 
Tak samo istotny jest Twój wygląd – czysta, neutralna i
schludna stylizacja to podstawa. Agencje i klienci nie
oczekują wyszukanych kreacji, ale chcą zobaczyć, jak
prezentuje się Twoja sylwetka i twarz bez zbędnych
rozpraszaczy.

Błędem jest także przychodzenie na casting bez
znajomości wymagań projektu lub nazwy marki, dla której
potencjalnie będziesz pracować. Jeśli nie wiesz, o jaki typ
zlecenia chodzi, jakie są priorytety klienta czy na co
szczególnie zwraca uwagę, może być trudno Ci się
odpowiednio zaprezentować.

Warto poświęcić czas na wykonanie podstawowego
researchu, by wiedzieć, czego możesz się spodziewać.
Dobre przygotowanie mentalne i merytoryczne pomoże Ci
czuć się pewniej, zredukować stres i pokazać się z
najlepszej strony. 

To szczególnie ważne, bo casting to często pierwszy i
jedyny moment, w którym klient ma szansę zobaczyć Cię
na żywo przed podjęciem decyzji. Zadbanie o takie
szczegóły jak punktualność, właściwy ubiór, starannie
przygotowane portfolio oraz bazowa wiedza na temat
projektu sprawi, że od razu wyróżnisz się spośród osób,
które przyszły z nastawieniem "jakoś to będzie".
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✔ Sprawdź dokładny adres i czas rozpoczęcia castingu,
zaplanuj dojazd z odpowiednim zapasem.

✔ Wybierz prostą stylizację: biała koszulka, dopasowane
spodnie, buty na obcasie – dzięki temu klient zobaczy
Twoją sylwetkę i proporcje ciała.

✔ Przygotuj portfolio w wersji fizycznej lub cyfrowej, z
łatwym dostępem do najważniejszych zdjęć.

✔ Przeczytaj brief klienta lub w inny sposób dowiedz się,
dla kogo jest projekt i jakie są kluczowe wymagania.

✔ Zadbaj o spokojne, opanowane podejście – pewność
siebie i świadomość własnych atutów działają na Twoją
korzyść.

CHECKLISTA: JAK DOBRZE PRZYGOTOWAĆ SIĘ DO
CASTINGU?
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6. ZANIEDBANIE SOCIAL
MEDIÓW

Zaniedbanie obecności w mediach społecznościowych to
poważny błąd, który może znacząco ograniczyć Twoje
szanse na rozwój w świecie modelingu. W dzisiejszych
czasach platformy takie jak Instagram, TikTok czy LinkedIn
stały się nie tylko narzędziem kreowania własnego
wizerunku, ale też swego rodzaju przedłużeniem
profesjonalnego portfolio.

Agencje, klienci i fotografowie coraz częściej zaglądają na
Twoje profile, zanim jeszcze zaproszą Cię do współpracy,
by sprawdzić, jak prezentujesz się w codziennym
środowisku online i czy Twoje wartości oraz estetyka
pasują do ich wizji.
Warto więc spojrzeć na swoje media społecznościowe z
perspektywy potencjalnego pracodawcy. 

Pierwszym problemem, z którym mierzy się wiele
początkujących modelek, jest publikowanie niestosownych
lub po prostu nieprzemyślanych treści. Chaotyczne,
niespójne konto, pełne przypadkowych zdjęć z imprez czy
kontrowersyjnych wpisów, może budzić wątpliwości co do
Twojej dojrzałości i profesjonalizmu. 

Pamiętaj, że to, co pokazujesz w sieci, staje się Twoją
wizytówką. Nie oznacza to, że nie możesz być sobą lub
dzielić się prywatnymi historiami. Kluczem jest jednak
zachowanie równowagi i dbałość o pewien estetyczny oraz
merytoryczny standard.
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Brak regularności w publikacjach również działa na Twoją
niekorzyść. Profil, który przez miesiące pozostaje
nieaktywny, może sprawiać wrażenie, że porzuciłaś karierę
lub nie traktujesz jej poważnie. 

Z drugiej strony, zbyt duża częstotliwość publikacji
kiepskiej jakości materiałów też nie jest dobrym pomysłem.
Lepiej postawić na jakościowe zdjęcia i historie niż na
przypadkowe posty, które nic nie wnoszą. Dbanie o spójny
styl, paletę barw, a także sposób narracji może pomóc Ci
zbudować oryginalny i atrakcyjny wizerunek.

Nie ignoruj też wiadomości i komentarzy w DM / na privie –
w ten sposób możesz stracić szansę na wartościowe
kontakty czy współprace. Potencjalni klienci, marki lub
agencje mogą zwracać się do Ciebie z propozycjami
właśnie przez media społecznościowe!

Uprzejma i sprawna komunikacja w wiadomościach
prywatnych to sygnał, że jesteś osobą godną zaufania,
otwartą i łatwą we współpracy. W ten sposób możesz
nawiązać cenne relacje i budować pozytywną opinię na
swój temat.

Dobrze prowadzone social media to nie tylko sposób na
autopromocję. Mogą stać się platformą do pokazania
Twojej osobowości, pasji, zainteresowań i stylu życia. Jeśli
zadbasz o odpowiedni przekaz i atrakcyjny wygląd profilu,
z czasem zaczniesz przyciągać uwagę właściwych osób. 

W dłuższej perspektywie może to zaowocować większą
rozpoznawalnością, napływem ciekawych propozycji oraz
silniejszą pozycją negocjacyjną w relacjach z agencjami i
klientami.
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✔ Przemyśl, jaką historię opowiadasz swoimi postami –
zachowaj spójność i estetykę.

✔ Unikaj treści, które mogą zniechęcić potencjalnych
pracodawców: nieprofesjonalnych, wulgarnych czy zbyt
kontrowersyjnych.

✔ Publikuj regularnie, ale stawiaj na jakość, nie ilość.

✔ Odpowiadaj na wiadomości i komentarze, nawiązuj
relacje, bądź otwarta na dialog.

✔ Traktuj swoje profile jak przedłużenie portfolio – niech
pokazują Twoje mocne strony, osobowość i
profesjonalizm.

CHECKLISTA: JAK ZADBAĆ O MEDIA
SPOŁECZNOŚCIOWE W KARIERZE MODELKI?
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7. NIEWŁAŚCIWE WYMIARY I
MIERZENIE SIĘ NA OKO

Niewłaściwe wymiary i mierzenie się „na oko” to problem,
który można zbagatelizować tylko do momentu, gdy
agencja lub klient wyraźnie poprosi o aktualne dane. W
świecie fashion modelingu dokładne wymiary mają
znaczenie, choć może się to wydawać z pozoru trywialne.

Agencje, projektanci i klienci nie opierają się wyłącznie na
estetycznym wrażeniu, jakie robisz – potrzebują
konkretnych informacji, które pomogą im ustalić, czy
Twoja sylwetka pasuje do danych projektów, kreacji,
stylizacji i grup docelowych. Mówiąc wprost, rzetelne
wymiary to ułatwienie zarówno dla Ciebie, jak i dla osób,
które mogą zaoferować Ci pracę.

Wiele początkujących modelek traktuje mierzenie jako
przykry obowiązek i odkłada je w nieskończoność, sądząc,
że kilka centymetrów nie zrobi żadnej różnicy. Jednak
różnice w proporcjach ciała mogą być kluczowe dla
projektanta, który potrzebuje idealnie dopasowanego
outfitu, czy dla fotografa, który ma zaplanowaną
konkretną koncepcję sesji. Poza tym wymiary nie są daną
stałą – ciało zmienia się wraz z upływem czasu i stylem
życia. 

Ma to szczególne znaczenie w kontekście zmian wagi,
intensywności treningów, diety, a nawet rytmu snu czy
poziomu stresu. Aktualne dane pozwolą Ci uniknąć
sytuacji, w której na castingu lub sesji okaże się, że
przygotowane ubrania nie leżą tak, jak oczekiwano.
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Odpowiedzialna modelka regularnie aktualizuje swoje
wymiary – nie tylko wtedy, gdy ktoś o nie poprosi. To
element profesjonalizmu, który pokazuje, że poważnie
traktujesz swoją rolę i rozumiesz zasady panujące w
branży. 

Warto wypracować sobie prosty nawyk: raz w miesiącu, lub
przy zmianie stylu życia i diety, poświęć chwilę na
dokładne pomiary biustu, talii i bioder. Używaj do tego
porządnej miarki krawieckiej i rób to w podobnych
warunkach: boso, w bieliźnie, bez zbędnego napinania
mięśni. 

Dzięki temu unikniesz niespodzianek i pokażesz agencjom
oraz klientom, że jesteś godna zaufania.

Takie podejście to nie kwestia poddawania się presji
branży, lecz umiejętność odpowiedzialnego zarządzania
własną karierą. Im lepiej znasz swoje ciało i im częściej
aktualizujesz dane, tym mniejsze ryzyko nieporozumień i
rozczarowań. 

W dłuższej perspektywie ułatwi Ci to podpisywanie
korzystnych kontraktów, ponieważ będziesz w stanie
szybko i profesjonalnie odpowiedzieć na pytania
potencjalnych zleceniodawców. To z kolei zbuduje Twój
wizerunek osoby przygotowanej i niezawodnej, co jest
niezwykle cenne w oczach agencji i klientów.
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CHECKLIST: JAK ZADBAĆ O PRAWIDŁOWE POMIARY?

✔ Zaopatrz się w dobrą miarkę krawiecką i mierz się
regularnie, np. raz w miesiącu.

✔ Rób to w bieliźnie, na boso, w pozycji wyprostowanej, bez
wciągania brzucha.

✔ Zapisuj wyniki, by śledzić ewentualne zmiany w sylwetce.

✔ Aktualizuj swoje dane w portfolio i przy wysyłaniu
zgłoszeń do agencji lub klientów.

✔ Nie zatajaj informacji i nie zaokrąglaj wymiarów –
dokładność działa na Twoją korzyść.
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8. PRZESADNE WYDAWANIE NA
UBRANIA I AKCESORIA

Przesadne wydawanie na ubrania i akcesoria to błąd, który
często wynika z błędnego przekonania, że droga garderoba
przełoży się bezpośrednio na Twoją wartość w oczach
branży. W rzeczywistości liczy się przede wszystkim Twoja
osobowość, umiejętność adaptacji do różnych stylizacji oraz
współpraca z całym zespołem – od stylistów po fotografów. 
Projektanci, agencje i marki zatrudniają Cię głównie dlatego,
że potrafisz zaprezentować ich kreacje w atrakcyjny i
profesjonalny sposób. Własne, kosztowne ubrania owszem
mogą pomóc Ci zbudować pewien wizerunek, ale to nie one
decydują o tym, czy otrzymasz zlecenie czy nie!

Na początku kariery, kiedy jeszcze nie wiesz dokładnie, w
którym kierunku będziesz się rozwijać i z kim
współpracować, kupowanie luksusowych dodatków i całych
kolekcji markowych ciuchów stanowi ryzyko. Po pierwsze,
jest to zbędny wydatek w momencie, gdy Twoje zarobki
mogą być jeszcze niestabilne. Po drugie, z czasem Twoje
preferencje lub specjalizacja w branży mogą się zmienić –
pieniądze wydane na ubrania, których potem nie
wykorzystasz, można było przeznaczyć na bardziej
praktyczne cele, na przykład lepsze portfolio, kurs pozowania
czy warsztaty z doświadczonym mentorem.

Pamiętaj, że w modelingu to kreatywne zespoły decydują o
stylizacjach, w których występujesz. To one kształtują Twój
wizerunek w projekcie na planie czy na wybiegu. Twoim
zadaniem jest umiejętność odnalezienia się w każdej
sytuacji, bez względu na to, w co zostaniesz ubrana. 

Podstawowa, neutralna garderoba – dopasowane jeansy,
prosta biała lub czarna koszulka, buty na obcasie,
ewentualnie kilka klasycznych elementów – w zupełności
wystarczy do castingu czy spotkania z agencją. Reszta jest
kwestią kreatywności i wizji osób, z którymi będziesz
pracować.
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✔ Zainwestuj w podstawowe, neutralne elementy
garderoby, które pasują do większości sytuacji.

✔ Unikaj impulsywnych zakupów drogich akcesoriów –
przemyśl, czy naprawdę ich potrzebujesz.

✔ Przeznacz zaoszczędzone środki na rozwój umiejętności:
kursy, szkolenia, dodatkowe sesje testowe.

✔ Bądź elastyczna i otwarta na stylizacje – to stylizacje od
projektantów i stylistów kształtują Twój look w projektach,
nie Twoje prywatne ubrania

✔ Pamiętaj, że to Twoje zdolności, osobowość i
profesjonalizm są najważniejsze, a nie metka na sukience.

CHECKLISTA: JAK UNIKAĆ ZBĘDNYCH WYDATKÓW NA
POCZĄTKU KARIERY?

Postaw na świadome, przemyślane zakupy. Racjonalne
podejście pozwoli Ci uniknąć finansowych frustracji i
zbędnego obciążenia oraz sprawi, że skupisz się na tym, co
naprawdę istotne: rozwoju umiejętności, utrzymaniu formy
fizycznej, budowaniu sieci kontaktów i wzmacnianiu
swojego wizerunku jako profesjonalistki gotowej do
współpracy, a nie tylko jako osoby z piękną garderobą.
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9. BRAK CIERPLIWOŚCI I
OCZEKIWANIE

NATYCHMIASTOWEGO
SUKCESU

Brak cierpliwości i oczekiwanie natychmiastowego sukcesu
to jedna z głównych pułapek, w którą łatwo wpaść, gdy
dopiero zaczynasz swoją drogę w modelingu. 
Pierwsze kroki bywają niepewne, a świat tej branży może
wydawać się miejscem wielkich szans, gdzie sukces
przychodzi niemal od ręki. Jednak rzeczywistość moż
wyglądać inaczej. 

Kariery modelek, które trwale zaistniały w świecie mody, to
czasem efekt lat pracy, konsekwencji, licznych prób i błędów.
Zdarza się, że pierwsze sukcesy przychodzą dopiero po wielu
miesiącach lub latach, a drogę usłaną wybiegami
największych domów mody poprzedza ogrom cierpliwości i
determinacji.

Częstym problemem jest porównywanie się z innymi
dziewczynami, które wydają się osiągać cele szybciej lub z
większą łatwością. W dobie mediów społecznościowych
łatwo wpaść w pułapkę iluzji, że wszyscy dookoła osiągają
spektakularne rezultaty, a Ty wciąż stoisz w miejscu. Warto
pamiętać, że wiele historii sukcesu jest w rzeczywistości
efektem wytrwałej, konsekwentnej pracy, a błyskawiczne
wejście na szczyt zdarza się niezwykle rzadko. 

Szybkie sukcesy nie zawsze przekładają się też na trwałą
pozycję w branży. Znacznie ważniejsze jest budowanie
dobrych relacji z agencjami i klientami, zdobywanie
doświadczenia, rozwijanie warsztatu i kształtowanie własnej
marki osobistej. Brak cierpliwości może prowadzić do
frustracji i wypalenia. 
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✔ Ustal realistyczne cele i kroki potrzebne do ich osiągnięcia.

✔ Unikaj porównań z innymi – skup się na własnym rozwoju i
postępach.

✔ Pamiętaj, że odmowa to część procesu, a nie powód do
rezygnacji.

✔ Doceniaj małe sukcesy i czerp naukę z porażek – to one
kształtują Twoje doświadczenie.

✔ Bądź konsekwentna, systematyczna i otwarta na feedback
– sukces w modelingu to często maraton, nie sprint.

CHECKLISTA: JAK ZACHOWAĆ CIERPLIWOŚĆ I BUDOWAĆ
SUKCES KROK PO KROKU?

Gdy oczekujesz szybkich efektów, każda odmowa czy
trudność może wydawać się porażką, a to może negatywnie
wpłynąć na Twoje samopoczucie oraz motywację. Zamiast
tego, staraj się myśleć długoterminowo. Pamiętaj, że każdy
casting – nawet jeśli nie zakończy się sukcesem – to lekcja,
okazja do rozwoju i szansa na nawiązanie nowych
kontaktów.

 Każda kolejna próba wprowadza Cię na wyższy poziom
profesjonalizmu. Z czasem nabierzesz wprawy, nauczysz się
lepiej rozumieć wymagania branży i będziesz potrafiła
dostosować się do różnych sytuacji. To stopniowe, ale
systematyczne postępy w końcu zaowocują projektami, z
których będziesz dumna.
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10. PRACA BEZ WSPARCIA
PROFESJONALISTÓW

Praca bez wsparcia profesjonalistów to jedna z
najtrudniejszych dróg, jaką może wybrać początkująca
modelka. 

Świat modelingu jest pełen zawiłości – od zrozumienia, jak
działają agencje i na co zwracają uwagę, przez poznanie
specyfiki różnych rynków i segmentów branży, aż po
umiejętność wyceny własnej pracy i negocjacji warunków.
Bez doświadczonych osób u swojego boku łatwo się
pogubić, a błędy popełnione na początku kariery mogą
odbić się nie tylko na Twoim wizerunku, lecz także na
przyszłych szansach zawodowych.

Mentorzy, doswiadczone agentki potrafią wprowadzić Cię
w kulisy świata, który z zewnątrz może wyglądać na prosty i
przewidywalny, a w rzeczywistości jest pełen subtelnych
niuansów. Dzięki ich radom dowiadujesz się, jak mądrze
budować portfolio, gdzie szukać kontaktów, jak
prezentować się na castingach i w jaki sposób zadbać o
bezpieczeństwo w pracy. Ich doświadczenie pozwala Ci
ominąć wiele pułapek, których sama mogłabyś nie
dostrzec.

Brak wsparcia oznacza również brak konstruktywnego
feedbacku. Kiedy działasz sama, łatwo wpaść w pułapkę
powtarzania tych samych błędów – nie masz bowiem
nikogo, kto wskaże Ci, co można poprawić, jakie nowe
umiejętności warto rozwijać i w którą stronę zmierzać. 
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Profesjonaliści z branży pomagają Ci zobaczyć swoją
karierę w szerszej perspektywie, doradzając, jakie kroki
strategiczne podjąć, by systematycznie piąć się w górę. To
nie oznacza, że ktoś przeżyje tę drogę za Ciebie, ale
wskazówki i opieka mentora mogą skrócić czas dojścia do
momentu, w którym będziesz działać z większą
świadomością i pewnością siebie.

Nawiązywanie relacji z doświadczonymi osobami z branży i
korzystanie z ich wiedzy to inwestycja w siebie. W ten
sposób budujesz sieć kontaktów, która w przyszłości może
zaowocować nieoczekiwanymi propozycjami, poleceniami i
szansami na rozwój.
 
Odwaga w proszeniu o pomoc i otwartość na
konstruktywną krytykę świadczą o tym, że jesteś gotowa
stale się uczyć, a to jedna z najważniejszych cech modelki,
która chce osiągnąć sukces na wymagającym rynku.

✔ Poszukaj mentora, agentki lub
doświadczonej modelki, którzy pomogą Ci
zrozumieć realia branży.

✔ Bądź otwarta na feedback – staraj się
wyciągać wnioski z konstruktywnej krytyki.

✔ Buduj sieć kontaktów – nawiązuj relacje,
pytaj o rady, interesuj się doświadczeniami
innych osób.

✔ Korzystaj z warsztatów, webinarów i
konsultacji – inwestuj w rozwój wiedzy i
umiejętności.

✔ Pamiętaj, że wsparcie profesjonalistów to
nie oznaka słabości, lecz dowód Twojej
determinacji i chęci rozwoju.

CHECKLISTA: JAK KORZYSTAĆ ZE WSPARCIA
PROFESJONALISTÓW?
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STRONA WWW

LINK DO INSTAGRAMA

GOSIA LEITNER
MANAGERKA GWIAZD I

MODELEK

ZAKOŃCZENIE
Zaczynając swoją drogę w świecie modelingu, łatwo jest
skupić się wyłącznie na blasku fleszy, wybiegach i
marzeniach o sukcesie!

Jednak to, co widać na okładkach magazynów i profilach
społecznościowych znanych modelek, to tylko część
rzeczywistości. Poznanie i zrozumienie najczęstszych
błędów, jakie popełniają osoby początkujące, to pierwszy
krok do świadomego budowania kariery. 
Każde z omawianych błędów– od nieprofesjonalnego
portfolio, przez złą komunikację z agencjami, ignorowanie
zdrowego stylu życia czy zbytnią ekscytację pierwszymi
ofertami, aż po brak wsparcia profesjonalistów – spowalnia
Twoją drogę do sukcesu. 

Świadomość tych wyzwań i umiejętność reagowania na nie
z rozwagą, cierpliwością i pokorą pozwoli Ci wyprzedzić
konkurencję i zbudować stabilny fundament pod przyszłe
osiągnięcia.

Kariera modelki to poza tym proces pełen fascynujących
możliwości, inspirujących kontaktów i wyjątkowych
doświadczeń. Pamiętaj, że to Ty decydujesz o tym, jak
wykorzystasz zdobytą wiedzę – możesz wybrać drogę
okrężną i uczyć się na własnych błędach, lub wybrać
ścieżkę świadomości, przygotowania i ciągłego
doskonalenia. 

"Zaczynałam skromnie, ale wiedziałam, co robię"

Niech ten e-book będzie początkiem Twojej świadomej
podróży po świecie modelingu.

Po więcej zaobserwuj mój profil i umów się na spotkanie!
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