Casting



Jak sie przygotowac i wypas¢ jak najlepiej?

Niezaleznie od tego, czy masz przed soba pierwszy casting w Zyciu, czy jestes
w trakcie poszukiwan nowej agencji, czy bierzesz udziat w ktéryms z kolei ca-
stingu stacjonarnym (np. na kontrakcie zagranicznym), wazne, aby$ byta dobrze
przygotowana. Mozesz oczywicie nie przygotowywac sie wcale, tylko dlaczego
mialabys to robi¢, jesli chcesz realizowac si¢ jako modelka? ;) Majac swiadomos,
ze to, jak sie prezentujesz, ma kluczowe znaczenie w zawodzie modelki, dobrze
jest poswieci¢ odrobine czasu na przygotowania. Niezaleznie od jego formy ca-

sting to zazwyczaj tylko kilka minut, w trakcie ktorych liczy si¢ pierwsze wrazenie.
Makijaz, wlosy, paznokcie

Z reguly makijaz nie jest zalecany w przypadku casting6w; a jesli juz, to bardzo,
bardzo delikatny - taki, ktory zakryje ewentualne niedoskonalodci i podkresli
atuty. Smiato mozna zakry¢ korektorem wyprysk, wyczesa¢ brwi i nawilzy¢ usta
bezbarwna pomadka. Lepiej odpusci¢ konturowanie, nakladanie podkiadu czy
malowanie rzes. Cho¢ moze wydawac sie, ze wlasnie w takim wydaniu wyglada-
my korzystniej, trzeba pamieta¢, ze w modelingu liczy si¢ naturalnos¢, a agen-
cja lub klient chca zobaczy¢ modelke sauté, czyli bez makijazu. O tym, jak po-

prawi¢ swéj wyglad kilkoma prostymi trickami, pisze ponize;j.

Moze oczywiscie zdarzy¢ sie, ze klient bedzie chcial zobaczy¢ modelke totalnie
bez niczego na twarzy lub w wyrazniejszym make-upie. Niektdre rynki mode-

lingowe charakteryzuja si¢ tym, ze preferujg mocniejszy makijaz u modelek na
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castingach - réznie z tym bywa, dlatego warto stucha¢ wskazowek agencji. Nieza-
leznie od wymagan makijazowych wlosy powinny by¢ $wieze, a paznokcie czyste
i zadbane (nie zapominaj o stopach!). Dobrze jest rowniez zadba¢ o depilacje

ciala.

Pamietaj, Ze o ile delikatne zakrycie niedoskonalosci jest w porzadku w przy-
padku castingu, o tyle nie powinno mie¢ miejsca, gdy masz zlecenie. Zadbaj
oto, by skora twarzybyla czysta, nawilzonaibez Zadnego makijazu. Podobnie rzecz
ma si¢ z wltosami - umyj gtowe przed zleceniem i nie naktadaj na wlosy zadnych
preparatow! Niektdrzy stylisci twierdza, ze nie lubig pracowa¢ na wlosach umytych

w dniu zlecenia, uwazam jednak, Ze jest to indywidualna kwestia.

Ubranie

Castingowa stylizacja to temat w duzej mierze indywidualny - w koncu kazdy
ma swoj styl. Sg jednak pewne zasady, ktorych warto si¢ trzymac, szykujac sie na
casting. Najwazniejsza kwestia to taka, by ubranie bylo czyste i schludne. Warto
mie¢ na sobie gtadka bielizn¢ w cielistym kolorze ($wietnie sprawdzi si¢ podczas
ewentualnych przymiarek), a na stopach buty na wysokim obcasie. Buty nie po-
winny by¢ zbyt niskie - lepiej unikac¢ niskich ,kaczuszek”, grubych stupkéow czy
koturnéw. Najlepiej postawi¢ na klasyke, czyli szpilki w czarnym lub bezowym

kolorze z co najmniej 9-centymetrowym obcasem.

Jesli chodzi o ubiér, dopasowane, podkreslajace figure ubranie to najlepszy po-

mysl. Moga by¢ to jeansy, a do tego jasny lub ciemny T-shirt lub top na ramiaczkach.
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Moze to by¢ réwniez prosta, dopasowana sukienka. Nie ma tu sztywnych zasad,
ale klasyka i stonowane, neutralne kolory sprawdzg si¢ najlepiej. Krzykliwe, ob-
szerne stylizacje albo duza ilo$¢ bizuterii i dodatkéw utrudniajg oceng sylwetki
i odwracajg uwage odbiorcy od modelki. Osoby przeprowadzajace casting sku-
piaja swoja uwage na modelce juz od chwili spotkania si¢ z nig. Zalezy im na

tym, by zobaczy¢ naturalno$¢ i prawde.

Przymiarki

Podczas niektorych castingdw modelka moze by¢ poproszona o przymierze-
nie jakiego$ outfitu. To dobry znak - klient chce zobaczy¢, jak jego projekty
na niej lezg. Wowczas warto jak najlepiej zaprezentowa¢ mierzong stylizacje.
W takich sytuacjach wlasnie dobrze jest mie¢ na sobie gladka bielizne w cielistym
kolorze - taka, ktora nie odznaczy si¢ pod prezentowanym ubraniem. Wazne,
aby nie pobrudzi¢ mierzonej odziezy - przy zakladaniu ubrania trzeba uwa-
za¢ na $lady dezodorantu i innych kosmetykow nalozonych na skore. Warto
zdja¢ ewentualng bizuterie, by nie odwraca¢ uwagi od dziela projektanta. Le-
piej tez powstrzymac si¢ od komentowania i oceniania projektu. Znam sytuacje,
w ktorej modelka niepochlebnie wyrazila si¢ na temat kolekcji projektanta w jego
obecnosci i w konsekwencji nie otrzymata zlecenia. Jednocze$nie zupelnie nie ma
potrzeby, aby wyraza¢ zachwyt i komplementowa¢ projekty. Grunt to profesjo-

nalizm i dobre wykonanie swojej roboty, czyli zaprezentowanie na sobie danego projektu.

Spokojna pewnosc¢ siebie - tak bym okreslila pozadany stan modelki na ca-

stingu. W koncu doskonale wiesz, po co tu jeste$ i co masz robi¢, prawda? :)
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Stres

Kandydatki, ktére chcg rozpocza¢ przygode w modelingu, z reguly stresujg sie
pierwszym castingiem, ale zdarza si¢ to réwniez doswiadczonym modelkom.
Kazdej, niezaleznie od poziomu doswiadczenia, na czyms konkretnym zalezy —
moze to by¢ dofaczenie do agencji czy otrzymanie zlecenia. Kazda z nich wie
réwniez, ze podczas castingu zetknie si¢ z nowymi ludzmi i bedzie przez nich
w jakim$ stopniu oceniana - nie tylko pod katem wygladu zewnetrznego, ale
réwniez zachowania, osobowosci i stylu bycia. Pojawienie si¢ mniejszego lub

wiekszego stresu przed castingiem jest zatem calkowicie zrozumiale.

Czesto jest tak, ze im bardziej na czym$ nam zalezy, tym bardziej sie stresuje-
my. Dobra wiadomos¢ jest jednak taka, ze wcale nie trzeba si¢ nie stresowac.
Mozna pozwoli¢ sobie na odczuwanie réznych emocji (dobrze jednak nie dac sie
im catkowicie ,,pochlona¢”, bo moze to sprawi¢, ze nie bedziemy sobg). Akcep-
tacja swojego stanu, rozpoznanie uczu¢ i sygnalow ptynacych z ciata to pierwszy
wazny krok do zmniejszenia stresu. Nawet samo wypowiedzenie na gtos swoich
odczu¢ moze roztadowac napiecie i przynies¢ ulge. Nie ma rowniez nic ztego
w przyznaniu si¢ do tego, Ze na czyms$ nam zalezy - jesli stysze od kandydatki na
modelke, Ze jest zestresowana, to jest to dla mnie sygnat swiadczacy o jej zaanga-

zowaniu. Wtedy staram si¢ dodac jej otuchy.

A co, gdy spotkasz si¢ z negatywna reakcja na swoj stres?
Ludzie s3 rézni — rowniez w branzy modelingowej. Nie mozna zaklada¢, ze za-

wsze bedziemy trafia¢ na osoby nastawione sympatycznie i zyczliwie — nie mamy

61



na to wplywu i prawde mdwiac, szkoda energii na probe kontrolowania tego, jak
sie zachowuja, co myslg lub méwig o nas inni ludzie. MoZemy jednak zbudowa¢
w sobie tak stabilne poczucie wlasnej wartosci, ze niemila sytuacja lub negatyw-
nie nastawiona osoba nie wplyng na naszg samoocene¢. Wiecej na ten temat prze-
czytasz w e-booku mentalnym.

Jesli spotkasz si¢ z nieprzyjemng reakcja czy lekcewazacym podejsciem, uznaj to
za istotng informacj¢ — w koncu casting to interakcja. To nie tylko ocena Ciebie
pod katem predyspozycji modelingowych. Ty réwniez masz prawo przyjrzec
sie temu, jak jeste$ traktowana i czy osoba, z ktdra si¢ spotykasz, odnosi si¢
do Ciebie z szacunkiem. Jezeli atmosfera panujgca na castingu nie odpowiada
Ci albo nie spotykasz si¢ z pozytywnym nastawieniem, zastanow sie, czy chcesz
nawigza¢ wspolprace z takim cztowiekiem (szczegdlnie gdy mowa o dziataniu

dlugoterminowym).

Torba modelki

Przemyslana zawarto$¢ torebki to dos¢ istotna sprawa — modelki spedzajg cale

dnie w pracy lub na castingach, dlatego duza i wytrzymata torba to podstawa. :)

A co powinno si¢ w niej znalez¢? Oto zawartos¢ torby idealne;j:

o kosmetyki i akcesoria: gumka i szczotka do wloséw, bezbarwna pomadka na-
wilzajaca do ust, korektor do zakrycia ewentualnych niedoskonatosci, lekki
puder matujacy, szczotka do wlosow, krem do rak;

o klasyczne bikini w czarnym kolorze; stréj czy bielizna powinny by¢ w jedno-

litym kolorze (najlepiej czarnym), bez zbednych zdobien, w jak najbardziej
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klasycznym wydaniu, to znaczy: bez dodatkowych wigzan, push-upu, wyso-
kiego stanu, jesli chodzi o majtki. Podczas castingu odbiorca chce zobaczy¢
jak najbardziej naturalne wydanie modelki i nie ma sensu tego utrudniac
(i obniza¢ swoich szans);

wysokie, klasyczne szpilki — czarne lub bezowe: w szczegdlnosci podczas ca-
stingu do pokazu mody;

bielizna w kolorze cielistym: a doktadniej gtadki biustonosz (najlepiej z odpi-
nanymi ramigczkami) i bezszwowe gladkie stringi;

woda i przekaski: nie mozesz mie¢ pewnosci, ze klient zapewni przerwe na
lunch lub bedziesz miala mozliwos$¢ zjedzenia na miescie, dlatego zawsze
miej przy sobie wode i co$ do przegryzienia, na przyklad batony proteinowe
czy banany (sg sycace i dodadzg Ci energii);

miniapteczka: zadbaj o plastry w réznych rozmiarach (Zelowe na obtarcia
stop sprawdzaja si¢ idealnie!), tabletki przeciwbodlowe, a takze szczoteczke
i paste do zebdw oraz agrafke;

powerbank i tadowarka do telefonu: naladowany telefon to podstawa w kon-
takcie modelki z agencja;

ksigzka, notes i inne formy spedzania czasu: czasem praca modelki to
dlugie oczekiwanie (szczegodlnie podczas pokazow mody), dlatego warto
poswieci¢ wolny czas na czytanie, rysowanie, stuchanie muzyki, pisanie
lub inne hobby;

kompozytki (w koncu nigdy nie wiadomo, kogo spotkamy na swojej drodze).
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Casting online

Coraz wigcej castingéw odbywa sie wirtualnie — najczesciej w formie rozmowy
video na komunikatorze lub poprzez przestanie swojego materialu do agencji ca-
stingowej. W drugim przypadku czesto jednym z etapdéw jest wykonanie zadania
castingowego, ktore polega na nagraniu video wizytéwki oraz opracowaniu scen-
ki z zagraniem jakiej$ roli. Warto poswieci¢ chwile i dobrze przygotowac sie¢
do zadania, dokladnie przeczyta¢ instrukcje i zalaczy¢ wszystkie wymagane
informacje oraz materialy. Bedac dokladng i przygotowujac zgodny z opisem
material, zwigkszysz swoje szanse. Poza tym jak zwykle najwazniejsza bedzie na-

turalno$¢, dobra energia i swoboda przed obiektywem.

Wiesz juz, jak wazne jest zrobienie dobrego pierwszego wrazenia na castingu.
To, jak modelka zaprezentuje si¢ podczas tego krétkiego spotkania, ma duzy
wplyw na decyzje potencjalnego klienta, cho¢ nie zawsze. Czasem klient szuka
okreslonego typu urody lub konkretnych cech w wygladzie zewnetrznym, kto-
rych akurat nie mamy - nie da si¢ pasowac do kazdego zlecenia i jest to calkowi-
cie normalne. Natomiast profesjonalizm oraz pozytywne nastawienie zawsze
maj3a ogromne znaczenie. Klient lub agencja w ciggu kilku sekund sg w stanie

zauwazy¢ brak koncentracji, znudzenie albo brak szacunku.
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Poznaj...
6 najczesciej popelnianych bledow podczas
caslingow

1. Lekcewazenie wymagan castingowych

Zdarza sie, ze klient lub agencja szukajag modelek o konkretnych cechach, np.
okreslonym minimalnym wzroscie, kolorze wloséw albo majacych jakie$ szcze-
golne umiejetnosci. Gdy modelka nie spetnia tych wymagan (albo jeszcze gorzej
- nagina rzeczywisto$¢, np. podajac w formularzu zgloszeniowym nieprawdziwe
informacje), ale mimo wszystko bierze udzial w castingu, to moze nie zostawi¢ po

sobie najlepszego wrazenia i by¢ odebrana jako osoba malo profesjonalna.

2. Brak kompozytek

Zapas kompozytek przy sobie to zawsze dobry pomysl, a podczas castingu to
juz absolutny must-have! To nie tylko wizytowka, ktéra pozwala klientowi lub
agencji lepiej zapamieta¢ modelke, ale rowniez podstawowe informacje na jej te-
mat (wzrost, wymiary, rozmiar buta, kolor oczu i wltoséw) i dane kontaktowe do

agencji reprezentujgcej modelke.

3. Rozproszenie i brak koncentracji

Rozmawianie z innymi modelkami, zZucie gumy lub jedzenie, niestuchanie
wskazowek osoby przeprowadzajacej casting... Wszystkie malo profesjonal-
ne zachowania majg wplyw na decyzje koncowa klienta czy agencji odnos$nie
do zatrudnienia modelki. Casting zaczyna si¢ od momentu wejscia do budyn-

ku. Od tej chwili warto wlgczy¢ modelingowy mindset — casting to nie spotkanie

65



towarzyskie czy przerwa na lunch, tylko rekrutacja. Maksymalne skupienie i kon-

centracja na dobrej autoprezentacji to podstawal

4. Nieadekwatny ubior

Temat stylizacji na casting poruszylam wczesniej. Dla przypomnienia: schludnie,
prosto, klasycznie, najlepiej w neutralnych kolorach. Tutaj dodam tylko, ze jesli
klient lub agencja prosza o zatozenie konkretnego rodzaju odziezy, np. dopaso-
wanych jeansow lub czarnych legginséw, robig to nie bez powodu. By¢ moze taka
stylizacja umozliwia im lepszg ocene techniki chodzenia modelki albo pozwala

wyrazniej zobaczy¢ jej sylwetke. Warto zastosowac sie do tych wskazdwek.

5. Makijaz i paznokcie

Prosbe o zupelny brak makijazu nalezy rozumie¢ dostownie, szczegélnie jesli ca-
sting dotyczy zlecenia zwigzanego z branzg beauty czy marka bizuterii. Osoby
przeprowadzajace casting nie s zainteresowane tym, jak modelka prezentuje si¢
w wersji ,,full make-up”, chcg zobaczy¢ ja sauté. Podobnie sprawa ma si¢ z pa-
znokciami. Dlugie, sztuczne, zaniedbane, obgryzione czy pomalowane na inten-

sywny kolor paznokcie u stop i dfoni pokazuja brak przygotowania.

6. Spoznianie sig...

...lub przychodzenie na casting tuz przed jego zakonczeniem. Wiem, ze czasem
trudno o idealng punktualnos¢, szczegélnie gdy trzeba samodzielnie opanowa¢
transport z miejsca na miejsce i biega sie z castingu na casting. Warto jednak

postarac si¢ przyby¢ na czas, a nawet kilka minut przed rozpoczeciem castingu.
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10 sposobow na poprawienie wygladu

Kazda z nas miewa gorsze i lepsze dni. Czasem to po prostu nie jest ,,nasz dzien”.
Budzimy si¢ opuchniete, na twarzy pojawi sie pryszcz albo zaczerwienienie, cera
staje si¢ przesuszona przez zmiang¢ klimatu lub pory roku. Kazda z nas réwniez
ma prawo wygladac tak, jak chce, ale jesli ma ochote poprawi¢ swoja urode i wy-

glada¢ fadniej, to nie ma w tym nic ztego.

Co to wlasciwie znaczy ,wyglada¢ tadniej”? Swiezo, zdrowo i z blaskiem - nie
dla otoczenia, ale przede wszystkim dla samej siebie. Swiadome postepowanie
ze sobg daje pozytywna energie¢ i satysfakcje, a wprowadzenie do swojego zycia
nowych, dobrych nawykéw sprawi, ze nie tylko faktycznie poczujesz sie lepiej,
ale i obiektywnie poprawisz swdj wyglad. Nie ma nic niewlasciwego w dbaniu

o siebie! Poznaj 10 trikow na to, by wygladac¢ lepiej - $wiezo i zdrowo.

1. Stosuj zdrowy diete.

Im szybciej zrozumiesz, ze to, co jesz, ma wplyw nie tylko na sylwetke, ale row-
niez na to, jak sie prezentujesz i czujesz, tym lepiej dla Twojego zdrowia i wy-
gladu. Wyobraz sobie, ze przez Twoje cialo przeptywa krystalicznie czysta woda
(o regularnym nawadnianiu si¢ za chwile :)). Twoim zadaniem jest utrzymanie
tego ukfadu w czystosci. Kazde $mieciowe jedzenie, kazdy fast food, wysoko prze-
tworzona zywnos¢, kazda uzywka sprawiajg, ze ta krystalicznie czysta woda robi
sie zanieczyszczona. Uswiadomienie sobie, ze cialo to Twoja $wiatynia, w kto-
rej masz ,mieszka¢” do konca zycia, ma sporo sensu. Wiekszos¢ modelek trak-

tuje swoje ciala z ogromnym szacunkiem, utrzymujac zdrowsg i zbilansowang
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diete, pamigtajac o tym, by w codziennym jadlospisie bylo sporo swiezych warzyw
i owocéw. I nie chodzi tu wytacznie o zachowanie szczuplej sylwetki i utrzymanie
modelingowych wymiaréw! Brak wlasciwej diety odbija si¢ rowniez na samopo-
czuciu i wygladzie — kondycji skory na twarzy i ciele, jakosci wloséw i paznokci.
Uboga dieta powoduje brak checi i sit do dziatania, cera i wlosy tracg blask, skora
staje si¢ mniej sprezysta... Ogdlnie rzecz biorgc, odpowiednio zbilansowana die-

ta to podstawa zdrowia i pieknego, swiezego wygladu.

2. Woda, woda i jeszcze raz woda!

Pewnie wiele razy slyszala$, ze duza ilos¢ ptynéw w codziennej diecie jest bardzo
wazna. Pamietaj jednak, Ze przyjmowanie plynéw nie jest rOwne nawadnianiu
sie. Herbata, kawa czy naturalne soki sg okej w ograniczonych ilosciach (staraj
sie jednak unika¢ stodzonych, wysoko przetworzonych napojow o skomplikowa-

nym sktadzie), ale nie zastgpig dobroczynnego wptywu wody na nasz organizm.

Czasem slysze od dziewczyn, Ze ,,nie potrafig” wypi¢ duzej ilosci wody (minimum
to 2 litry) w ciggu dnia. Picia wody mozna (i zdecydowanie warto) si¢ nauczyc!
Idealnie, gdy picie wody potraktujesz jako element codziennej rutyny i np. kaz-
dy poranek bedziesz rozpoczyna¢ od duzej szklanki cieptej, przegotowanej wody
z wycis$nietg potéwka cytryny. Taki rytual nie tylko orzezwia, ale pomaga row-
niez rozrusza¢ metabolizm i nawadnia organizm po nocy. Pamietaj tez, ze dbanie
o regularne nawadnianie si¢ upieksza skore! Nie tylko wptywa na jej nawilzenie
i blask, ale ma takze dzialanie przeciwstarzeniowe. To tylko nieliczne ze zbawien-
nych wlasciwosci wody - jest jeszcze wiele innych korzysci, ktore majg pozytyw-

ny wplyw na zdrowie.
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Wskazowka: ustaw przypomnienie w telefonie (albo w specjalnej apce), ktore nie
pozwoli Ci zapomnie¢ o nawadnianiu sie. Gdy bedziesz konsekwentna i zmoty-

wowana, uda Ci si¢ wyrobi¢ dobry nawyk.

3. Wysypiaj sie.

Kiedy sie nie wysypiasz, Twoje cialo uwalnia wiecej kortyzolu (nazywanego hor-
monem stresu), ktéry rozktada kolagen i elastyne. Wplywa to takze niekorzystnie
na widkna biatkowe, ktore sg odpowiedzialne za elastyczno$¢ skory. Krotko mo-
wiac — kiedy $pisz mato albo niespokojnie, Twoja twarz traci blask, wyglada na
zmeczong, a oczy s3 podkrazone. Oprocz tego jestes zmeczona i nie masz checi
do dzialania. Aby czuc si¢ dobrze i wygladac tadnie, staraj sie spa¢ najlepiej okoto

8 godzin na dobe.

Co mozesz zrobi¢, by spac lepiej i glebiej?

o Kladz si¢, gdy pojawia si¢ sennos¢. Gdy nie mozesz zasng¢ dluzej niz
15 minut, wstan z 16zka i zajmij czyms relaksujacym.

o Jedz produkty zawierajace tryptofan, ktéry pobudza szyszynke do wydzie-
lania melatoniny (hormonu snu). Sg to np. maliny, banany, jezyny, tru-
skawki, agrest, porzeczki, migdaly czy sok z wisni.

o Unikaj uzywek - alkoholu, kawy i nikotyny.

o Wyciszaj sie przy naparze z melisy lub lawendy.

« Staraj sie zasypiac¢ i wstawac o jednej porze.

o Dbaj o aktywno$¢ fizyczng w ciggu dnia (lepiej nie przed samym snem -

moze skutkowa¢ pobudzeniem).
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o Zadbaj o dobry klimat w sypialni (przewietrz pokdj, wlacz nastrojowe
swiatlo, zadbaj o fadny zapach, §wiezg posciel i porzadek).

o Nie uzywaj telefonu, komputera ani nie ogladaj TV przed zas$nigciem.
Wiem, Ze to nielatwe, ale i tu warto wyrobi¢ nowy nawyk. Korzystanie
z urzadzen emitujgcych $wiatlo niebieskie zaburza produkcje melatoniny
i ,oszukuje” nasz moézg, ktéry w efekcie myli dzien z nocg, i sprawia, ze

nie mozemy zasnac.

Jezeli podrdzujesz, na przyklad wybierasz si¢ na kontrakt modelingowy, i masz
przed sobg kilkunastogodzinny lot, dla wlasnego komfortu (i zminimalizowania
jetlagu) przygotuj sie do podrozy. Zorganizuj sobie wygodna podrdzna poduszke
i kocyk (jesli linia lotnicza nie ma ich w ofercie), ubierz si¢ ciepto (w samolocie
bywa chlodno - cieple, wygodne dresy i grube skarpety to must-have) i sprobuj
funkcjonowac zgodnie z godzinami Twojej destynacji (spa¢, kiedy w docelowym
miejscu jest noc, pozostawa¢ w czuwaniu w ciggu dnia), by tatwiej przyzwyczai¢

sie do funkcjonowania w nowej strefie czasowe;.

4. Badz regularna w pielegnacji.

Nawet najlepsze kosmetyki czy idealnie dobrana pielegnacja nie przyniosa po-
zadanych efektow, jesli nie bedziesz regularna w dzialaniu. Przede wszystkim
pamietaj o dokladnym oczyszczaniu twarzy pod koniec dnia (najlepiej dwueta-
powo), naktadaniu kremu z filtrem i wszelkich dzialaniach majacych na celu
utrzymanie prawidlowej bariery hydrolipidowej skory. Zminimalizujesz ryzyko
powstawania niedoskonalosci, a Twoja cera odwdzieczy sie promiennym, zdro-

wym wygladem. Jezeli Twoja skora si¢ buntuje, a Ty czujesz si¢ przyttoczona
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liczbg dostepnych na rynku produktéw do pielegnacji, poswie¢ czas na przeglad
instagramowych profili zwigzanych ze §wiadomg pielegnacja cery, a takze rozwaz
wizyte u sprawdzonego dermatologa. Do uzyskania idealnej dla siebie pielegnacji

cery dochodzi si¢ czasem metodg prob i btedow.

5. Podkresl (delikatnie!) policzki rozem.

Ta porada oczywiscie nie dotyczy spotkania w celu wykonania polaroidow i video
lub castingu, na ktérym obowigzuje brak makijazu. :) W pozostalych sytuacjach
ta minimalna ilo$¢ koloru na policzkach sprawi, ze twarz bedzie wygladac¢ swiezo
i promiennie. Wlasciwa ilo$¢ i aplikacja kosmetyku dodadzg wygladowi witalno-

$ci, lekkosci i zatuszujg ewentualne zmeczenie.

6. Nawilz usta.

Migkkie i zadbane usta to kolejny element, ktéry wplywa na poprawe wygladu.
Regularne nawilzanie naturalnymi balsamami, zawierajgcymi dobrze dobrane
sktadniki odzywcze, np. masto shea, masto kakaowe czy olej kokosowy, to jeden
z elementow pielegnacji ust. Jezeli problemem sg pekajace usta, sucho$¢ i zajady,
warto skonsultowac sie z lekarzem i sprawdzi¢ ewentualne niedobory, np. wita-
min z grupy B.

Co powiesz na domowe sposoby, ktore pozwalaja upora¢ si¢ z suchymi usta-
mi? Wystarczy zrobi¢ naturalng maseczke z miodu, oleju kokosowego albo alo-
esu. Nie zapominaj réwniez o regularnym peelingu ust, ktéry pozwoli pozby¢
si¢ niechcianych skorek, a takze nawilzy i zregeneruje usta. Mozesz kupi¢ goto-
wy kosmetyk w drogerii albo zrobi¢ peeling sama, np. tworzac mieszanke z miodu

i cukru lub delikatnie masujac wargi szczoteczka do zgbow.
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7. Zadbaj o z¢by i oddech.

Tak, nieswiezy oddech potrafi uprzykrzy¢ zycie i wprawi¢ w zaklopotanie, a na-
wet zepsu¢ dobrze zapowiadajace si¢ spotkanie. Oczywistg rada z mojej strony
bedzie zatem dbanie o higiene jamy ustnej - mycie zebéw rano, wieczorem i naj-
lepiej po kazdym positku, a oprdcz tego korzystanie z nici dentystycznej. Guma
do Zucia lub mietéwki w torebce to zawsze dobry pomyst (ale pamigtaj, by nie
mie¢ ich w ustach podczas castingu, zlecenia czy w trakcie wykonywania polaro-
idow!). Jezeli masz wade zgryzu, rozwaz zalozenie aparatu ortodontycznego - nie
tylko dla wzgledow estetycznych, ale i zdrowotnych. Zapytasz pewnie, czy apa-
rat na zeby ogranicza dzialania modelingowe. Odpowiedz brzmi: tak. Jednak
mimo wszystko warto poswieci¢ czas i wyprostowac zeby. Mozna rozwazy¢ row-
niez korzystanie z aparatu zdejmowanego — w tych kwestiach oczywiscie najlepiej

doradzi ortodonta.

8. Dbaj o swoje zdrowie.

Dbanie o swoje zdrowie jest wyrazem szacunku do swojego ciala i duszy. Nie
tylko jest doskonalg inwestycja w siebie, ale tez poprawia wyglad i sprawia, ze
cala promieniejesz. Holistyczne podejscie do zdrowia, czyli zainteresowanie
sie sygnalami plynacymi zaréwno z glowy, jak i ciala, pomaga w utrzymaniu
harmonii organizmu. Kiedy co$ Ci dolega, boli i dokucza, poswie¢ chwile na za-
stanowienie si¢ nad problemem i postaraj wstucha¢ w swoje cialo. Nie lekcewaz

objawdw, pamigtaj o regularnych badaniach i korzystaj z porad specjalistow.
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9. Usmiech ma moc!

Jezeli usmiechanie si¢ do otoczenia to dla Ciebie za duzo, to wystarczy, gdy
usmiechniesz sie oczami. :)

Usmiech w strone obiektywu stanowi wyzwanie dla wielu modelek, a zdecydowa-
nie warto popracowa¢ nad tym aspektem i oswoi¢ ze swoim u$miechem. Wedlug
badan psychologicznych osoby usmiechajace si¢ postrzegane sa jako bardziej
atrakcyjne i majace wiecej energii. Dodatkowo usmiech powoduje wydzielanie
hormonéw zwanych endorfinami, ktére poprawiajg samopoczucie. Warto wyko-
rzysta¢ moc usmiechu podczas castingu i w kazdej innej sytuacji, w ktérej chce-

my roztadowa¢ napiecie i pokazacé swojg pozytywng strone.

10. Wyprostuj sie.

Garbienie sie to nawyk, ktory niesie za sobg negatywne konsekwencje — nie tylko
sprawia, ze wyglada si¢ na osobe niepewng siebie, ale zwyczajnie szkodzi organi-
zmowi i negatywnie wplywa na samopoczucie. Zauwazylam, ze garbienie si¢ to
powszechny problem u dorastajacych dziewczyn, szczegdlnie u tych, ktore wzro-
stem przewyzszaja rowiesnikow. Czasem réwniez dziewczyny garbig sie, bo nie
lubig swojego wzrostu — a zupelnie nie ma si¢ czego wstydzi¢! Garbienie si¢ moze
by¢ réwniez powodowane checig ,,schowania” swojego zmieniajgcego sie ciala
albo niesmialoscig i niskg samooceng. Nieprawidlowa postawa to niestety row-
niez wynik naszego stylu funkcjonowania - spedzania mnostwa czasu w pozycji
siedzacej, przed komputerem i nad telefonem.

Garbisz si¢, bo nie lubisz swojego wzrostu? Zapewniam Cig, Ze nie masz czego
ukrywaé. Warto zaakceptowac i potraktowa¢ swoj wzrost jako atut - w koncu

i tak niewiele mozemy zrobi¢, aby go zmieni¢, prawda?
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Zgarbiona postawa natomiast nie jest ani atrakcyjna, ani estetyczna i aby jg zmie-
ni¢, nalezy wdrozy¢ odpowiednie dziatania. Pilnuj, aby Twoja postawa byla wy-
prostowana, plecy proste, lopatki $ciggniete, brzuch napiety, a piers wypieta do
przodu. Zapamietanie i stosowanie tych kilku prostych dzialan sprawi rowniez,
ze o wiele latwiej przyjdzie Ci nauka poruszania si¢ po wybiegu. Zawsze warto

skorzysta¢ z profesjonalnej porady fizjoterapeuty i wdrozy¢ dziatania korekcyjne.

Wiesz, co jeszcze mozesz zrobi¢, by wyglada¢ pigkniej? Nie poréwnywac si¢
do innych, dba¢ o to, by w Twojej gtowie zamieszkiwaly pozytywne mysli, i bu-
dowa¢ wysokie, stabilne poczucie wlasnej wartosci. Szerzej ten temat poruszam
w e-booku ,,Zawdd: modelka. Mentalny przewodnik po modelingu”. Dowiesz
sie z niego réwniez o tym, jak istotne znaczenie ma Twoje nastawienie do siebie

i otaczajacej Cie rzeczywistosci.

Moze zabrzmi to banalnie, ale warto kazdy casting traktowa¢ z lekkim przymru-
zeniem oka - jak przygode, nowe doswiadczenie, a nie cos, co okresli nasze ,,by¢
albo nie by¢” w modelingu. Na luzie i w zaufaniu do siebie stres Cie nie pochto-
nie, a jedynie zmobilizuje do efektywnego dzialania. Na kazdym spotkaniu staraj
sie by¢ profesjonalna, przygotowana i punktualna. A jesli si¢ nie uda, nie zdobe-
dziesz tego wymarzonego zlecenia, to... nic. Cho¢ moze zabrzmie¢ to dla Cie-
bie absurdalnie, juz sam udzial w procesie jest waznym przezyciem. Nawet jesli
czujesz, ze moglas zrobi¢ co$ inaczej, to wyjdziesz najlepiej dla siebie samej, gdy
wyciggniesz wnioski i ruszysz dalej, nie rozpamigtujac wiecej tego doswiadczenia.
Niezaleznie od formy castingu i jego rezultatu pamietaj, Ze jeste$ wyjatkowa

i zawsze mozesz by¢ z siebie dumna.
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Ach, te wymiary!
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O mnie

Cze$¢! Mam na imi¢ Agnes i od ponad 18 lat dzialam w branzy modelingowe;j.
Wszystko zaczelo sie w momencie, gdy majac 15 lat, wylecialam na pierwszy
kontrakt zagraniczny. Dzialajac jako modelka, kontynuowatam nauke w liceum,
a nastepnie rozpoczetam studia psychologiczne. W miedzyczasie pracowatam

jako bookera w agencjach modelek w Polsce i za granica. Dzi$ prowadze agencje

Magnes Models, a moim celem jest zajmowanie si¢ karierami swoich podopiecz-

nych z uwzglednieniem ich zdrowia mentalnego oraz potrzeb psychicznych.

Pomoglam wielu modelkom zrozumieé, jak dziala branza modelingowa,
i uswiadomilam, ze mozna wycisng¢ z modelingu duzo dobrego i przezy¢

wspanialg przygode. Moze pomoge rowniez Tobie? Zapraszam do lektury!
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