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WSTĘP
Uważna  fo tograf ia  (M ind fu l  Pho tography )  to  p rak tyka ,  k tó ra
łączy  fo togra fowan ie  z  p rak tyką  uważnośc i ,  pomaga jąc  nam
lep ie j  dos t r zegać  o tacza jący  św ia t ,  redukować  s t re s  i
poprawiać  samopoczuc ie .  

Jak  to  dz ia ła?

Jes t  to  na rzędz ie ,  k tó re  wykorzy s t u je  nasz  wz rok  o raz
ob iek t yw  apara tu  l ub  smar t fona  jako  punk t  zako tw iczen ia ,
pomaga jąc  nam św iadomie  po łączyć  s ię  z  chw i lą  obecną .  To
n ie  t y l ko  rob ien ie  zd jęć ,  a le  także  dośw iadczan ie  p rocesu
twórczego  w  sposób  wo lny  od  ocen ian ia ,  z  wdz ięcznośc ią  i
empat ią  wobec  s ieb ie  o raz  św ia ta  wokó ł  nas  ma  wp ływ  naszą
przemianę .  Dz ięk i  te j  p rak tyce  uczymy  s ię  zwa ln iać ,  pa t r zeć
uważn ie j ,  a  nas tępn ie  pat r zeć  ponown ie ,  dos t r zega jąc  swo je
życ ie  z  nowe j  pe r spek tywy .  Poprzez  regu la rną  p rak tykę
zaczynamy  dos t r zegać  r zeczy ,  k tó re  by ł y  d la  nas
n iezauważa lne  w  pośp iechu  dn ia  codz iennego .  

Św iadome skup ien ie  na  s zczegó łach  r zeczyw i s to śc i  pozwa la
nam lep ie j  reagować  na  zm iany ,  odna jdywać  spokó j  w  chaos ie
codz iennośc i  o raz  rozw i jać  zdo lność  dos t r zegan ia  p iękna  w
na jmn ie j s zych  r zeczach .  Badan ia  wskazu ją ,  że  p rak tykowan ie
uważne j  fo togra f i i  może  obn i żać  poz iom lęku  i  s t re su ,
poprawiać  nas t ró j  o raz  wsp ie rać  rozwó j  o sob i s t y ,  pomaga jąc
w budowan iu  w ięk sze j  św iadomośc i  s ieb ie  i  o tacza jącego
św ia ta .  



Jeś l i  odczuwasz  s t re s ,  l ęk ,  s t rach  l ub  smu tek  z  powodu  tego ,  co
dz ie je  s ię  w  Two im  życ i u  l ub  na  św iec ie ,  ćw iczen ia  zawar te  w
tym poradn i ku  mogą pomóc  C i   z redukować  s t re s  i  poprawiać
swo je  samopoczuc ie .  

Podczas  rea l i zowan ia  ćw iczeń  pobudz i s z  k reatywną  część
s ieb ie  p rzez  co  zm ien i s z  swó j  sposobu  w idzen ia  i
dośw iadczan ia  r zeczyw i s to śc i  wokó ł  s ieb ie .  Nauczy sz  s ię
dos t r zegać  swo je  życ ie  i  o toczen ie  w  nowe j  pe r spek tywy .

Co  może  s ię  zadz iać  dz ięk i  regu la rne j  p rak tyce?

Spowo ln i s z  swó j  umys ł  i  odzy skasz  spokó j .1 .
Zbudu je sz  odporność  psych iczną  i  e la s t yczność .2 .
Nauczy sz  s ię  radz ić  sob ie  ze  s t re sem i  t r udnymi  emoc jami .3 .
S tan ie sz  s ię  św iadomy/-a  św ia ta  zewnęt r znego  i
wewnęt r znego .

4 .

S tworzy sz  o sob i s tą  h i s to r ię  fo togra f iczną .5 .
Pode jm iesz  pozy t ywne  dz ia łan ia .6 .

JAK KORZYSTAĆ Z
PORADNIKA?



JAK KORZYSTAĆ Z
PORADNIKA?

Przez  ko le j ne  7  dn i  będz ie sz  wykonywać  p ros te  ćw iczen ia
fo togra f iczne ,  k tó re  pomogą C i  na  za t r zyman ie ,  rozw i jan ie
uważnośc i  i  re f lek s ję .  N ie  po t r zebu je sz  p ro fe s jona lnego
sprzę tu  l ub  w iedzy  fo togra f iczne j -  wys ta rczy  smar tphone  l ub
dowo lny  apara t  fo togra f iczny .  W t ym  p roces ie  n ie  je s t  ważny
aspek t  a r t y s t yczny  zd jęc ia ,  a le  to  czego  dośw iadczasz  w
proces ie  tworzen ia  fo togra f i i  i  two je  re f lek s je .  Ważne  je s t ,
aby  być  o twar t ym na  p roces  i  n ie  ocen iać  s ieb ie  l ub
wykonanych  zd jęć .  Ćwiczen ia  możesz  wykonywać  w  domu  l ub
będąc  na  zewnąt r z ,  np  podczas  spaceru  l ub  w  ogrodz ie .
Możesz  wykonywać  je  samemu  l ub  z  g rupą  b l i s k ich  C i  o sób .
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 Zatrzymaj się i oddychaj

Cel: Rozwijanie świadomości chwili
obecnej.

Znajdź spokojne miejsce i skup się
na oddechu.
Rozejrzyj się dookoła i dostrzeż
szczegóły, które zazwyczaj
umykają uwadze.
Zrób zdjęcie czegoś, co Cię w
danej chwili zaintrygowało.

Gra światła i cienia

Cel: Uważne patrzenie i
zatrzymanie.

Przez kilka minut obserwuj, jak
światło wpływa na otoczenie.
Wybierz jeden obiekt i uchwyć
jego zmianę w różnych
warunkach oświetleniowych.
Zastanów się, jakie emocje budzą
w Tobie te efekty światła i cienia.

Dzień 1

Dzień 2
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Tekstury i detale

Cel: Rozwijanie percepcji
sensorycznej.

Poszukaj ciekawych faktur w
swoim otoczeniu (np. chropowata
kora drzewa, gładka tafla wody).
Zbliż się do nich i sfotografuj je z
różnych kątów.
Poczuj fakturę dłońmi przed
zrobieniem zdjęcia, jeśli czujesz
się komfortowo zamknij oczy. Co
czujesz?

 Kolory w otoczeniu

Cel: Uważne doświadczanie barw.
Wybierz jeden kolor i skup się na
jego odnajdywaniu w otoczeniu.
Utrwal go w różnych kontekstach
i odcieniach.
Zastanów się: Co czujesz w tym
momeńcie? Jakich emocji
doświadczasz? Jakie uczucia
wywołuje u Ciebie dany kolor?

Dzień 3

Dzień 4
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 Obiekty codzienności

Cel: Dostrzeganie piękna w prostych
rzeczach.

Wybierz przedmiot codziennego
użytku i postaraj się zobaczyć go w
nowym świetle.
Skup się na jego kształcie, fakturze i
sposobie, w jaki go używasz.
Uwiecznij go w nietypowy sposób na
zdjęciu.

 Natura i ruch

Cel: Obserwacja zmian w środowisku.
Wybierz się na spacer i zwróć uwagę
na ruch w otoczeniu (np. falujące
liście, lecące ptaki).
Uchwyć dynamikę ruchu za pomocą
zdjęcia. 
Czym jest dla Ciebie zmiana?
Przemijanie? Ruch?

Dzień 5

Dzień 6
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 Emocje w fotografii

Cel: Świadome rejestrowanie własnych
emocji.

Wybierz temat, który oddaje Twój
nastrój w danym momencie.
Wykorzystaj kolory, kompozycję i
światło do wyrażenia emocji.
Porównaj to zdjęcie z innymi z
poprzednich dni i zobacz, jak
zmieniało się Twoje spojrzenie na
otaczający świat.

Zatrzymaj się i oddychaj1.
Gra światła i cienia2.
Tekstury i detale3.
Kolory w otoczeniu4.
Obiekty codzienności5.
Natura i ruch6.
Świadome rejestrowanie własnych
emocji.

7.

Powtarzaj ten proces co tydzień. Zaproś
do projektu swoich znajomych lub
rodzinę i dziel się swoimi refleksjami.
Badź kreatywna/-y!

Dzień 7

Tydzień 2
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Droga ,  k tó rą  idz ie sz ,  n ie  kończy  s ię  wraz  z  o s ta tn ią  s t roną  tego  poradn ika .

Z  każdym zd jęc iem możesz  odkrywać  s ieb ie  na  nowo .  Wykorzy s ta j  te

ćwiczen ia  jako  i n sp i rac ję  do  da l szych  dz ia łań ,  p lanowan ia  p rzy sz ło śc i  i

budowan ia  poczuc ia  wewnęt rzne j  równowagi .

Dagmara Minkiewicz
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Dołącz do prywatnej grupy na Facebook:
Uważne Patrzenie- połączenie fotografii z praktyką uważności.
lub odznacz nas w swoich postach @uważnepatrzenie

https://www.facebook.com/groups/3953630851577753/

