
Le guide OVERFRAME : des photos de 
profil qui matchent
Tout ce qu'il faut pour transformer ton profil, sans selfie de salle de bain.

Sur Tinder, Hinge ou Bumble, presque tout se joue sur tes photos, et en quelques secondes. Ce 
n'est pas une question de beauté : c'est une question de lumière, d'angle, d'expression et de mise 
en scène. La bonne nouvelle, c'est que tout ça s'apprend. Ce guide réunit, étape par étape, ce qui 
fait vraiment la différence entre un profil qu'on ignore et un profil qui donne envie d'écrire. Pas de 
théorie fumeuse : du concret, applicable dès ta prochaine photo.

1. Pourquoi la photo compte autant
Sur une application, ton image est ton premier message. Avant ta bio, avant ton métier, avant ton 
humour : la personne en face regarde ta photo et décide, en une fraction de seconde, si elle swipe 
à droite ou à gauche.

Les études sur le sujet sont sans appel : la photo pèse l'écrasante majorité de la décision. 
Autrement dit, travailler tes photos, c'est le seul levier qui change vraiment la donne, bien plus 
qu'une bio parfaite.

2. La photo principale : la plus importante de toutes
Ta première photo fait 80 % du travail. Si elle ne donne pas envie, les autres ne seront même pas 
regardées. Trois règles non négociables :

•  Tu es seul dessus. Pas de photo de groupe : personne ne cherchera à deviner qui tu es.
•  On voit clairement ton visage. Pas de lunettes de soleil, pas de casquette qui mange tes 

yeux : le regard crée la connexion.
•  Une expression ouverte. Un vrai sourire, même léger, bat toujours un air fermé ou trop sérieux.

3. La lumière : ton meilleur allié (et le plus négligé)
Tu n'es pas « pas photogénique ». Tu es le plus souvent mal éclairé. La lumière, c'est 80 % d'une 
bonne photo.

Vise une lumière naturelle et douce : près d'une fenêtre, ou dehors en fin de journée, à l'heure 
dorée (juste avant le coucher du soleil). Évite le soleil de midi qui creuse les traits, le contre-jour 
qui te transforme en ombre, et surtout le flash frontal du téléphone qui aplatit tout et fait briller la 
peau.

4. L'angle et le cadrage : arrête de te déformer
Le selfie tenu trop près déforme ton visage : il peut élargir ton nez jusqu'à 30 % et casser les 
proportions. Idéalement, fais-toi prendre en photo par quelqu'un, à environ deux mètres.

Tiens l'appareil à hauteur des yeux ou légèrement au-dessus, jamais par en dessous (en contre-
plongée). Un cadrage plan poitrine pour la photo principale, et au moins une photo en pied dans ta 
série pour montrer ta silhouette naturellement.

5. L'expression : le naturel gagne toujours
Le sourire forcé se voit, et il refroidit. Le secret d'un vrai sourire, c'est de ne pas penser à l'objectif : 



ris pour de vrai, repense à un truc drôle, bouge entre deux clichés. Les meilleures photos sont 
souvent prises juste après un éclat de rire.

C'est tout l'intérêt d'être mis à l'aise pendant la prise de vue : on marche, on discute, et on oublie 
l'appareil.

6. La tenue et le décor
Habille-toi comme la meilleure version de toi au quotidien, pas déguisé. Des couleurs qui te vont, 
des vêtements à ta taille, et on évite les motifs trop chargés qui volent la vedette à ton visage.

Pour le décor : un fond simple qui ne distrait pas, ou un lieu qui raconte quelque chose sur toi. Un 
arrière-plan trop chargé est l'une des raisons les plus fréquentes d'un profil qui ne matche pas.

7. La série idéale : 4 à 6 photos qui racontent une histoire
En dessous de 3 photos, ton profil paraît vide ou suspect. Au-delà de 6, tu dilues l'attention et tu 
risques d'inclure une photo faible, et c'est toujours la plus mauvaise qu'on retient. Vise 4 à 6 
photos solides, sans remplissage. Une trame qui fonctionne :

•  Photo 1 : visage net, seul, vrai sourire.
•  Photo 2 : un plan en pied, pour la silhouette.
•  Photo 3 : une passion ou une activité (sport, musique, voyage, cuisine…).
•  Photo 4 : une photo sociale (avec des amis), pour montrer que tu as une vie.
•  Photos 5-6 : une spontanée où tu ris, et éventuellement une en noir et blanc qui apporte du 

relief.

8. Les erreurs qui tuent un profil
Si tu ne matches pas, c'est souvent à cause d'une de ces erreurs. La bonne nouvelle : elles se 
corrigent toutes.

•  Le selfie miroir de salle de bain (toilettes en fond, bras tendu).
•  Les lunettes de soleil sur la photo principale.
•  La photo de groupe en numéro 1.
•  Les filtres lourds et la retouche extrême : la vraie rencontre tourne à la déception.
•  Six fois le même angle, la même expression : on s'ennuie.
•  Une photo qui date de plusieurs années et ne te ressemble plus.

9. Adapter selon l'application
Tinder : le swipe est ultra-rapide, tout se joue sur la première photo, soigne-la à l'extrême.

Hinge : on peut liker une photo précise, alors chaque image doit offrir une accroche pour démarrer 
la conversation.

Bumble : ce sont souvent les femmes qui écrivent en premier ; une première photo claire et sans 
artifice, puis des photos qui montrent ton contexte de vie.

10. Te préparer le jour d'un shooting
Si tu passes par un photographe, mets toutes les chances de ton côté : dors bien la veille, prévois 
2 à 3 tenues différentes, soigne ta barbe ou ton rasage comme tu le veux sur les photos, et arrive 
détendu. Le reste, c'est le boulot du photographe : te placer, te diriger, capter le bon moment.

11. La check-list avant de publier



Avant de mettre tes photos en ligne, repasse cette liste :

•  Photo 1 : seul, visage net, sourire, pas de lunettes ?
•  Lumière naturelle et flatteuse sur toutes les photos ?
•  Une photo en pied + une qui montre une passion ?
•  Aucune photo floue, sombre ou qui date ?
•  Tes photos te ressemblent vraiment, aujourd'hui ?

Tu as maintenant tout ce qu'il faut pour des photos qui te rendent justice. Et si tu veux sauter 
l'étape galère et obtenir, en une heure, une série de photos pensées pour matcher : c'est 
exactement le métier d'OVERFRAME, entre Béthune et Lille. De vraies photos de toi, en mieux. 
Une fois, pas par mois.
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