THE EVERYDAY LENS™

Bezptatny przewodnik - Tydzien 1
Zauwazanie codziennych chwil

Fotografia jest narzedziem. CBT jest mapq.

Opracowanie: Dagmara Minkiewicz
Psycholozka i fotografka




JAK KORZYSTAC Z TEGO
PRZEWODNIKA

To jest wprowadzenie do The Everyday Lens™.

Tydzien 1 skupia sie na zauwazaniu codziennych chwil i
budowaniu wiekszej Swiadomosci swoich mysli, emocji i reakcji.

Mozesz korzystac z tego przewodnika w kilku prostych krokach:

e Zatrzymaj sie na chwile kazdego dnia
Zauwaz jedng matg scene ze swojego dnia. Mozesz zrobic jej
zdjecie — albo po prostu wyobrazic jg sobie w myslach.

e Zapisz kilka zdan
Skorzystaj z pytan do refleksji, zeby zobaczyc, co ta chwila mowi o
Twoich myslach, emocjach, ciele lub zachowaniu.

e Wré¢é na koniec tygodnia
Spdjrz na swoje notatki i zobacz, czego sie o sobie dowiedziatas /
dowiedziates i co zaczynasz zauwazac wyrazniej.

Nie musisz by¢ ,idealnie systematyczna/y”.
To zaproszenie, a nie test.

Co bedzie Ci potrzebne
e telefon lub prosta kamera (opcjonalnie)
e ten przewodnik (wydruk lub wersja cyfrowa)
e okoto 20 minut, regularnie, w wiekszos¢ dni tygodnia

Mozesz dostosowac ¢wiczenia do swojego zycia, energii i sytuacji.




PRACA Z OBRAZEM

Fotografia jest wazng czescig metody The Everyday Lens™.

Mozesz pracowac na zdjeciach, ktére wykonujesz
samodzielnie, lub na wybranych obrazach udostepnionych
programie.

Obie formy wspieraja refleksje, nadawanie znaczen |
budowanie swiadomosci emocjonalne,;.

Czasami praca na gotowym obrazie utatwia wejscie w
proces lub pomaga stworzyc¢ bezpieczny dystans-
szczegolnie przy trudniejszych doswiadczeniach.

Nie liczy sie to, kto zrobit zdjecie, ale co ono w Tobie
uruchamia i jak z nim pracujesz.




Zanim
Zaczniesz...

Wazne informacje:

The Everyday Lens™ to:
e CBT-informed praktyka wellbeing,
e skupiona na swiadomosci, refleksji i
tagodnych, codziennych zmianach,
e zaprojektowana tak, aby mozna byto
pracowac we witasnym tempie.

The Everyday Lens™ nie jest:
e psychoterapig,
e diagnozg ani leczeniem,
e zamiennikiem profesjonalnej opieki
psychicznej.

Jesli doswiadczasz teraz silnego kryzysu,
poczucia zagrozenia lub jestes w trakcie
leczenia, ten przewodnik nie zastepuje
wsparcia specjalisty.

Mozesz z niego korzystac jako z narzedzia do
refleksji, ale prosze — dbaj o swoje granice i w
razie potrzeby siegaj po dodatkowa pomoc.

Fotografia jest opcjonalna, dlatego mozesz:
e robic zdjecia codziennie,
e robic¢ zdjecia tylko czasami,
e skorzystac ze zdjec¢ udostepnionych w
programie,

Wybierz to, co jest dla Ciebie bezpieczne,
dostepne i zyczliwe.



TEMAT TYGODNIAT:

ZAUWAZANIE
CODZIENNYCH
CHWIL

W tym tygodniu skupiamy
sie na zwracaniu uwagi na
mate, zwyczajne sytuacje,
ktore na co dzien fatwo nam
umykaja.

Kazdego dnia wybierz jedno
zadanie.

Mozesz wykonywac je po
kolei albo wybierac
intuicyjnie.




ZAUWAZANIE CODZIENNYCH
CHWIL

Dzien 1- Chwila zatrzymania

Zauwaz moment, kiedy naturalnie sie zatrzymujesz (siedzisz,
czekasz, wygladasz przez okno).

Zapisz: Co dzieje sie na zdjeciu? Co dzieje sie w Tobie?
Dzien 2 - Cos, co robisz codziennie
Zauwaz rutyne (kawa, poranne ¢wiczenia, mycie zebdw, itd.).

Zapisz: Jakie mysli zazwyczaj towarzyszq tej czynnosci? Jakie
emocje lub odczucia z ciata sie pojawiajq?

Dzien 3 - Maly dyskomfort

Zauwaz moment, ktory jest lekko nieprzyjemny (napiecie,
irytacja, niepokaj).

Zapisz: Co go wywotato? Co powiedziatas/powiedziates sobie w
tej chwili?

Dzien 4 - Mata przyjemnosé / ukojenie

Zauwaz cos, co daje Ci odrobine spokoju lub przyjemnosci
(Swiatto, kolor, przedmiot, ruch).

Zapisz: Co sprawia, ze to jest kojgce? Gdzie czujesz to w ciele?

Opcjonalnie: Codziennie réb jedno zdjecie chwili, w ktorej whasnie
jestes, pomoze ci to pdzniegj z refleksja.



ZAUWAZANIE CODZIENNYCH
CHWIL

Dzien 5 - Miejsce, obok ktérego przechodzisz

Wybierz miejsce, ktore zwykle ignorujesz (schody, korytarz, rog
pokoju, fragment chodnika).

Zapisz: Co zauwazasz, kiedy przyglgdasz mu sie uwazniej? Jak
Twoj nastroj wptywa na to, co widzisz?

Dzien 6 - Chwila z inng osobg (albo jej brak)

Zauwaz krotka interakcje — albo jej brak (wiadomosé, telefon,
cisza).

Zapisz: Czego sie spodziewatas/es? Co pomyslatas/es, ze to
znaczy? Jak zareagowatas/es?

Dzien 7 - Spojrzenie wstecz
Wré¢ do zdjec¢ lub notatek z catego tygodnia.

Zapisz: Jakie wzorce zauwazasz w swoich myslach, emocjach
lub reakcjach?

Opcjonalnie: Codziennie réb jedno zdjecie chwili, w ktoérej
witasnie jestes, pomoze ci to poézniej z refleksja.

Nie musisz zrealizowac wszystkich siedmiu zadan.
Traktuj je jak zaprosznie do pogtebienia praktyki zauwazania
codziennych chwil.



CODZIENNA REFLEKSJA

Mozesz przepisac te pytania do swojego notesu albo
odpowiadac na nie bezposrednio w tym
przewodniku. Pytania sa po to, aby wracac do nich
kazdego dnia.

« Chwila
Co dzis zauwazytas/es? (krotki opis sceny lub sytuacji)

* Na zewnatrz
Co widzisz na zdjeciu lub w tej chwili?

W srodku
Jakie mysli sie pojawity?
Jakie emocje zauwazytas/es?
Co poczutas/es w ciele?

e Znaczenie
Co ta chwila moze mowic o tym, co jest dla Ciebie
wazne, czego sie obawiasz lub czego potrzebujesz?

« Wybor
Gdyby podobna sytuacja wydarzyta sie ponownie —
czy jest cos, co chciatabys/chciatbys zachowad, zmienic
albo sprobowac inaczej?

Nie musisz odpowiadaé¢ na wszystkie pytania
kazdego dnia.
Wybierz te, ktére sg dla Ciebie wazne.



KONIEC TYGODNIA 1 REFLEKSJA

Na koniec tygodnia poswiec kilka minut, zeby wréci¢ do
zdjecC i notatek.

Mozesz skorzystac z tych pytan:

Co najczesciej zauwazatam/em w tym tygodniu?
Czy pojawiaty sie jakies powtarzajgce sie mysli lub
emocje?

Czy cos mnie zaskoczyto w tym, na co zwracam
uwage?

Jakie mate chwile byty wspierajgce lub kojgce?
Czy jest jedna tagodna zmiana, z ktorg chce
poeksperymentowac w kolejnym tygodniu?




CO DALEJ W THE EVERYDAY
LENS™?

Ten przewodnik pokazuje pierwszy krok pracy w The Everyday Lens™:
zauwazanie.

W petnym, 6-tygodniowym programie ta praca jest stopniowo pogtebiana.
Kazdy tydzien skupia sie na innym obszarze codziennego doswiadczenia:

Tydzien 1- Swiadomosé
Zauwazanie chwil, reakcji i wzorcow.

Tydzien 2 - Emocje
Lepsze rozumienie emocji i tagodna regulacja.

Tydzien 3 - Mysli
Przygladanie sie schematom myslenia i wieksza elastycznosc¢ poznawcza.

Tydzien 4 - Perspektywa
Tworzenie dystansu, zmiana punktu widzenia.

Tydzien 5 - Wartosci
Odkrywanie tego, co naprawde jest dla Ciebie wazne.

Tydzien 6 - Dziatanie
Mate, realistyczne kroki zgodne z Twoimi wartosciami i codziennym zyciem.

The Everyday Lens™ jest procesem, a nie zbiorem pojedynczych ¢wiczen.
Kazdy tydzien opiera sie na poprzednim.

Jesli Tydzien 1 byt dla Ciebie pomocny, petny program oferuje ciggtosc,
strukture i pogtebienie.

Informacje o petnym programie znajdziesz na:

www.dagmaraminkiewicz.com
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Ten bezptatny przewodnik to wprowadzenie do The
Everyday Lens™-CBT-informed praktyki wellbeing, ktdra
wykorzystuje codzienng fotografie jako narzedzie refleks;ji i
Uuwaznosci.

Ma na celu wspieranie lepszego rozumienia siebie,
regulacji emocji oraz wprowadzania matych, znaczacych
Zmian w codziennym zyciu.

Ten przewodnik nie jest psychoterapig i nie zastepuje
profesjonalnej pomocy psychologiczne.

Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i wellbeing.

Fotografia jest narzedziem. CBT jest mapa.

www.dagmaraminkiewicz.com



