Uwaznosc -
czym jest

| dlaczeqgo
Jjest wazna
dla uczniow
| nauczycieli?

EWA NOEMI ORLOWSKA

Uwaznosc to stowo, ktore w jezyku polskim budzi sko-
jarzenia nieprecyzyjnie opisujgce zjawisko, jakiego

dotyczy. Pierwsze mysli dotyczg zapewne uwagi, jej

skupiania, dbatosci o to, aby nie pomingc istotnych

aspektow sytuacji, moze pojawic sie tez skojarze-
nie z napieciem i naciskaniem, chec¢ ochrony przed

niebezpieczenstwem. Wiele komunikatow dotyczg-
cych ostroznosci, np. na dworcach, zaczyna sie od:

Uwaga, uwaga! i stawia nas na bacznosc.

Uwaznosc, jako ttumaczenie angielskiego mind-
fulness, to sposodb zwracania uwagi — w chwili obec-
nej, na siebie, innych i otaczajacy cie swiat.

Definicja wg Jona Kabat-Zinna mowi, ze mind-
fulness to szczegolny rodzaj uwagi:

e Swiadomej,
o skierowanej na biezaca chwile,
e nieosadzajacej.

Jest to umiejetnosc, ktorg posiada kazdy, lecz na
0got nie wykorzystuje jej petnego potencjatu. Kazdy
moze trenowac uwaznosc i teraz wiemy, ze taki tre-
ning przynosi korzysci i dostownie przemodelowuje
mozg osoby ¢wiczace).

W wielu badaniach naukowych? stwierdzono, ze
juz po osmiu tygodniach treningu nastepuje znaczny
wzrost koncentracji istoty szarej mozgu w obsza-
rach zwigzanych z ciggtg uwagg, regulacja emocji
i przyjmowaniem perspektywy. Rownoczesnie
nastepuje takze ostabienie centrow odpowiedzial-
nych za pobudzenie lekowe, ulokowanych w ciele
migdatowatym. Trening zwieksza takze aktywnosc
lewej kory przedczotowej — predyktora szczescia
i dobrego samopoczucia. Cwiczenia umystowe
daja sie juz po 8 tygodniach uchwycic¢ na skanach
mozgow o0sob ¢wiczacych, a skutki przynosza
korzysci w wielu obszarach zycia cztowieka.

Podstawowy i pierwszy rodzaj treningu mind-
fulness stworzony zostat w latach 80. w USA przez
Jona Kabat-Zinna pod nazwg MBSR (Mindfulness
Based Stres Reduction — redukcja stresu przy pomo-
cy uwaznosci). Treningiem objeto osoby z chronicz-
nym bolem, po 8 tygodniach ¢wiczen bol co prawda
nie ustapit, lecz spadta jego dokuczliwose, pacjenci

L https://www.nicabm.com/mindfulness-can-mindfulness-change-

-the-anxious-brain/
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mieli poczucie wiekszej radosci zycia, potrafili za-
uwazac nie tylko bol, ale takze chwile od niego wol-
ne. Odczuwali wiecej satysfakcji z powodu spraw-
stwa oraz swobody, a nawet wolnosci wynikajgcej
z kontaktu z narzedziami, ktére pozwalajg na swia-
domy wybor dotyczacy tego, gdzie kieruje uwage.

W pdzniejszych latach rozwineto sie wiele innych
programow w oparciu o MBSR. Jednym z najbar-
dziej znanych i szeroko stosowanych jest program
MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy — tera-
pia poznawcza oparta na uwaznosci).

Badania przeprowadzone na catym swiecie wy-
kazaty, ze MBCT moze zmniejszy¢ o potowe ryzyko
wystgpienia depresji klinicznej u osob, ktore wczes-
niej przeszty juz kilka epizodow depresji — rezultaty
tej terapii wydajg sie rownie skuteczne jak stosowa-
nie lekdw antydepresyjnych?.

Korzysci z praktykowania uwaznosci

Trening uwaznosci daje lepszy wglad we wtasne
emocje oraz zwieksza poziom uwagi i koncen-
tracji. Wykazano, ze pomaga w walce ze stresem,
stanami lekowymi, depresja i zachowaniami uza-
lezniajacymi, a takze ma pozytywny wptyw na
takie dolegliwosci, jak nadcisnienie, choroby serca
i przewlekty bol. Wykazano réwniez, ze podnosi
poziom inteligencji emocjonalnej i poprawia rela-
cjes. Osoby, ktore ukoriczyty kurs treningu uwazno-
Sci, wykazujg znaczng poprawe w zakresie inteligen-
cji emocjonalnej, postrzeganego stresu i zdrowia
psychicznego w porownaniu z innymi osobami.

2 J Teasdale, M. Williams, Z. Segal, Praktyka uwaznosci. Osmiotygo-
dniowy program cwiczen pozwalajagcych uwolnic sie od depresji i na-
piecia emocjonalnego, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
Krakow 2016.

D. Black i in. Notes from a growing Science oraz W. Britton, A. Syd-
nor, Neurobiological models of meditation practices: Implications for
applications with youth [w:] Ch. Willard, A. Saltzman [red.] Teaching
mindfulness skills to kids and teens; Ch. Willlard, A. Salzman, Rosne
Z uwaznoscig, Praktyki mindfulness wspierajace rownowage, spokoj
| odpornosc dla dzieci, nastolatkow, catej rodziny, CoJaNalo, Warsza-
wa 2022, s. 46

Badania stale sie rozwijajg, nauka wykazuje coraz to
nowe aspekty powigzania ciata i umystu, fascynujace
niuanse pracy ludzkiego moézgu. Treningi uwazno-
sci ukazujg, ze mozliwe jest rozwijanie umiejetno-
sci redukowania stresu, opanowania leku, radze-
nia sobie z trudnosciami, z intruzywnymi myslami,
wzmochienie jakosci snu i wypoczynku, podnie-
sienie satysfakcji zyciowej i radosci, rozwiniecie
dostepu do tego, co daje wewnetrzny spokdj, uta-
twia relacje interpersonalne, daje poczucie otwarto-
Sci i zyczliwosci wobec innych, a nawet wzmacnia
system immunologiczny.

W kontekscie wptywu treningu uwaznosci na
podniesienie odczuwania radosci i satysfakcji zycio-
wej zaczeto takze patrzec na ludzkie szczescie jako
na umiejetnose, a nie na cos zaleznego od zewnetrz-
nych okolicznosci. Uwaznos$¢ ma wiec pozytywny
wptyw na psychike i zdrowie fizyczne cztowieka.

Badania dotyczgce zyczliwosci, ktora jest ele-
mentem treningu, pokazaty, ze pacjenci zyczliwych
lekarzy szybciej wracajg do zdrowia, potrzebowali
mniej srodkdw znieczulajgcych do operacji, a takze
ich rany goity sie lepiej*.

TRENING UWAZNOSCI

Trening uwaznosci rozwija umiejetnosci odczuwania,
rozumienia, uznania i requlacji emocji, a takze obser-
wowania mysli bez reagowania na ich tresc. Bez sztuki

pewnego zdystansowania od mysli jestesSmy we wta-
daniu reakcji automatycznej, kiedy to tresci mysli trak-
tujemy jako fakty, nie dostrzegajac, ze tak sie dzieje.
Kiedy ktos$ przyktadowo nie odpowiada na moje

.Dzien dobry” na powitanie, moge pomyslec: ,Jest

niegrzeczny”. Nastepnie mysl ta funkcjonuje w mojej
Swiadomosci, jakby byta faktem. W przypadku mysli
krytycznych co do swojej osoby czy intruzywnych
mysli w postaci ruminacji nacechowanych trudnymi
emocjami odkrywanie, ze mozna nabrac dystansu
do tresci mysli, to wielka zdobycz. Podczas treningu
uwaznosci 0soby w nim uczestniczace zbieraja

4 Za: Washington Post" z 26.02.2024; https://www.washingtonpost.

com/lifestyle/2019/04/29/doctors-who-show-compassion-have-he-
althier-patients-who-heal-faster-according-new-book/



osobiste doswiadczenia i odkrywajg, ze mysli to
tylko mysli, a nie fakty, i ze mozliwe jest pozwalanie
poprzez umiejetng obserwacje, aby mysli przemijaty.
Nie musimy wywiera¢ na mysli nacisku, jest to nie-
skuteczne i potrafi by¢ bardzo meczace, zajmuje nas
i pochtania wiele energii.

W duzym skrocie mozna powiedziec, ze uwaz-
nosc ogranicza przebywanie naszej Swiadomosci
w myslach, a takze pogtebia Swiadomosc¢ naszego
ciata i emocji. Ma to ogromne znaczenie dla ogra-
niczenia wedrowek umystowych w czasie i prze-
strzeni. Dodatkowo nasze systemy nerwowe zorien-
towane sg przede wszystkim na zachowanie zycia,
wytapujg wiec to, co byto trudne i w jakis sposéb
potencjalnie grozito naszemu zyciu w przesztosci
oraz stymulujg snucie negatywnych scenariuszy na
przysztosc — jakbySmy chcieli przygotowac sie na
najgorsze. Nasze mysli potrafig by¢ nawet hipno-
tyczne i powodowac, ze paradoksalnie nie zauwa-
zamy, ,jak jest”, bo martwimy sie, .jak by mogto
byc¢”, co czesto zamienia sie w mysli ,jak bedzie".
Ptaki spiewaja teraz, ale czy styszysz? Jesli pochta-
niaja cie mysli, to nie styszysz i jestes nie ,tu i teraz”
lecz ,gdzies i kiedys". Ciato i jego odczuwanie nato-
miast dzieje sie zawsze w terazniejszosci. Osadze-
nie w doswiadczeniach fizycznych w ciele tworzy
stopniowo rodzaj bazy, do ktérej moze powracac
nasza swiadomosc¢. tatwiej wtedy odtgczyc sie od
tego, co pochtania energie i jest odczuwane jako
.zajetosc” i przetaczyc sie na ,obecnosc”, czylito, co
jest odbierane przez zmysty i Swiadomosc tu i teraz.

Dla edukacji obecnosc jest wtasnie tg kluczowa
jakoscia, gdyz tworzy warunki do relacji miedzyludz-
kich, ktore sg potrzebne do nauki. Gdy nauczyciele
potrafig opanowac swaj stres, uczniowie lepiej sie
ucza i lepiej zachowuja®. Obecni, uwazni na to, co
JLAuiteraz” nauczyciele sg uczniom bardzo potrzebni,
gdyz z punktu widzenia rozwoju ludzkiego mozgu
jest to model, ktéry mtode mozgi potrzebujg nasla-
dowac, aby opanowac samoregulacje emocjo-
nalng. Bez spokojnych i nieopanowanych stresem

> L Flook iin. Mindfulness for teachers: A pilot studly to assess effects
on stress, burnout and teaching efficacy, ,Mind Brain and Education”
nr 3(7)/ 2013, s. 182-195.

dorostych nie ma spokojnych i opanowanych dzieci
i mtodziezy. Dzieci z ogromng wrazliwoscig, obser-
wujgc swoich najblizszych dorostych opiekunow,
uczy sie, ze np. w chwili trudnej mozna opanowac
impulsywnosc i wzigc gtebszy oddech, zmniejszyc
pobudzenie i sie rozluzni¢, albo odwrotnie: maja
takich dorostych koto siebie, ze ucza sie napiecia
i krzyku. Ludzki mozg dojrzewa do okoto 25 roku
zycia, wiec widac, jak ogromny potencjat drze-
mie w jakosciowych relacjach miedzy uczniami
a nauczycielami w szkole, szczegolnie obecnie,
gdy rodzice sg czesto takze zestresowani i coraz
czesciej mowi sie o wypaleniu rodzicielskim. Wypa-
lone osoby nie s3 bowiem chetne do wchodzenia
w kontakty spoteczne z otoczeniem, oddalajg sie
w myslach ,gdzies i kiedys’, podczas gdy relacje
spoteczne dziejg sie ,tu i teraz”. Mtodym brak czesto
wzorow, do ktérych mogg odnosic¢ swoje postepo-
wanie, gdy dorosli z ich otoczenia nie sg psychicznie
obecni. Cierpig czesto na niedobor relacji spotecz-
nych z obecnymiw terazniejszosci dorostymi, ktorzy
widzg ich ,teraz”, a nie sg pochtonieci przez mysli,
ktorych trescia jest martwienie sie o to, co ,bedzie
kiedys". Badania pokazujg natomiast, ze jesli rodzic
praktykuje uwaznosc, to ma szczesliwszg rodzine,
ktorej cztonkowie lepiej sie komunikujg i w ktorej
rzadziej pojawiaja sie konflikty?®.

WSPOLCZUCIE DLA SIEBIE

Podczas treningu uwaznosci rozwijamy takze zycz-
liwosc i wspotczucie. Czesto zaczynamy od nauki
wspotczucia dla siebie, czyli tzw. samowspotczucia
(ang. selfcompassion). Jest to trening i nauka roz-
winieta przez amerykanska badaczke Kristin Neff.
Badania nad osobami, ktdre rozwijaty wewnetrzng
postawe troski i wsparcia dla siebie, pokazaty wiele
korzystnych efektow’. Poprzez wprowadzanie pro-
stych tecaik zdobywamy oparcie dostepne w chwi-
lach trudnych, zmienia sie nasz gteboki nawyk
wstydu i obwiniania na rzecz zdrowej relacji ze soba.

5 S.M. Bogels i in. Mindful parenting in mental health care: Effects on

parental and child psychopathology, parental stress, parenting, copa-
renting and marital functioning, ,Mindfulness” nr 5(5)/2014, s. 536-551.
7 Wyktad K. Neff dla Google, https://www.youtube.com/
watch?v=y0gtnOXAp-U, dostep 26.02.2024.
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Potwierdzono badaniami, ze osoby stosujgce samo-
wspotczucie nie sg egoistyczne, jak mozna by bted-
nie podejrzewac, lecz odwrotnie, sg bardziej wraz-
liwe na cierpienie innych. Dzieki wspotczuciu dla
siebie stajemy sie bardziej tolerancyjni.

Samowspotczucie jest dobrym sposobem na
poprawe samopoczucia i odpornosci na wyzwania
zyciowe. Dzieki wspotczuciu dla siebie — pisze Neff —
okazujemy sobie takg samg zyczliwosc i troske, jaka
dalibysmy dobremu przyjacielowi.

Nowe badanie Uniwersytetu Rutgers® wskazuje,
ze wspotczucie dla siebie nie tylko pomaga byc¢
przyjacielskim dla siebie, ale takze pomaga bardziej
akceptowac innych ludzi, ktorzy nie sg tacy jak my.
Dzieje sie tak, gdy wspotczucie dla siebie jest zako-
rzenione we ,wspolnym cztowieczenstwie”, czyli
w przekonaniu, ze radosci i trudy zycia sg czescig
wspolnej kondycji ludzkiej, a kazdy od czasu do
czasu doswiadcza trudnosci.

Ludzie, ktorzy postrzegaja siebie, swoje niepo-
wodzenia i cierpienie jako normalng czesc ludz-
kiego doswiadczenia, czesciej okazujg wspotczucie
innym — mowi badaczka H. Annie Vu z Uniwersytetu
Rutgers. — Wigze sie to z mnigjszymi uprzedzeniami.
Badaczka zwraca uwage, ze wspotczucie dla siebie
to nie to samo co poczucie wtasnej wartosci. Poczu-
cie wtasnej wartosci jest powigzane z pytaniem ,Jak
bardzo siebie lubie?” i tatwo sie moze zatamac, gdy
natrafiamy na krytyke ze strony innych osob. Nato-
miast wspotczucie dla samego siebie jest formg
szacunku do siebie, ktory trwa niezaleznie od tego,
co mowig inni. Oznacza to umiejetnosc akceptowa-
nia siebie nawet w sytuacji, gdy ponosimy porazke.

8 https://greatergood berkeley.edu/article/item/self_compassion_
could_help_you_be_more_tolerant_of_others?utm_source=Greater
+Good+Science+Center&utm, dostep 26.02.2024.

Wedtug Neff samowspotczucie sktada sie z trzech
gtownych elementow:

e uwaznosci, czyli Swiadomosci wtasnych uczuc
i mysli w trudnej sytuacji;

¢ wspolnego cztowieczenstwa, czyli klarownosci,
ze kazdy doswiadcza w zyciu wzlotow i upad-
kow, tak jak ty;

e zyczliwosci wobec siebie, czyli zaangazowania
w dbanie o siebie w trudnych chwilach.

Osoby z wyzszym samowspotczuciem:

e 53 szczesliwsze i bardziej zadowolone z zycia®,

e majg wiekszg motywacje®,

e tworza lepsze zwigzki,

e cieszg sie lepszym zdrowiem?,

e rzadziej odczuwajg lek i przygnebienie®,

e majg odpornos¢, aby radzi¢ sobie lepiej ze
stresem zwigzanym z rozwodem?*, choroba*®
i niepowodzeniami edukacyjnymit.

Obecnie w wielu treningach uwaznosci dla doro-
stych i dla mtodziezy zawarte sg takze elementy
samowspotczucia z podstawowg praktykg wspot-
czucia dla siebie, opisang przez Kristin Neff.

9 U. Zessin, O. Dickhauser, S. Garbade, The Relationship Between Self-
-Compassion and Well-Being: A Meta-Analysis, https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/26311196/, dostep 26.02.2024.
103 Breines, S. Chen, Self~Compassion Increases Self-Improverent Mo-
tivation, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22645164/, dostep 26.02.2024.
T K.D. Neff, N. Beretvas, The Role of Self-compassion in Romantic
Relationships, Self and Identity, 2013; https://self-compassion.org/wp-
-content/uploads/publications/Neff Beretvas.pdf, dostep 26.02.2024.
2°S Dunne, D. Sheffield, J. Chilcot, Brief report: Self-compassion,
physical health and the mediating role of health-promoting behaviours,
2016, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27121978/, dostep 26.02.2024.
13 A MacBeth, A. Gumley, Exploring compassion: a meta-analysis of
the association between self-compassion and psychopathology, 2012,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22796446/, dostep 26.02.2024.
¥ D.Sbarra, H.L. Smith, M.R. Mehl, When leaving your ex, love yourself:
observational ratings of self-compassion predict the course of emotio-
nal recovery following marital separation, 2012, https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/22282874/, dostep 26.02.2024.
> JM. Brion, MR. Leary, AS. Drabkin, Self-compassion and re-
actions to serious illness: The case of HIV, ,Journal of Health
Psychology” nr 19(2)/2014, s. 218-229, https://psycnet.apa.org/re-
cord/2014-02546-00, dostep 26.02.2024.
16 K.D. Neff, Y-P. Hseih, K. Dejitthirat, Self-compassion, Achievement
Goals, and Copingwith Academic Failure, 2005, https://self-com-
passion.org/wp-content/uploads/publications/SClearninggoals.pdf,
dostep 26.02.2024.
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JAK DZIALA UWAZNOSC?

Uwaznos¢ to opanowanie krok po kroku waznej
umiejetnosci kierowania uwagg i Swiadomego
wyboru, czym i jak dtugo zajmuje sie nasza swia-
domosc. Jednym z wazniejszych aspektow jest
mozliwos¢ wytrenowania wiekszej skuteczno-
SCi w opanowywaniu automatycznych reakcji na
impulsy ptyngce z naszego systemu nerwowego.
Mowigc prosto, dla nauczyciela, ktory jest podczas
dnia pracy wiele razy w sytuacjach stresujgcych,
automatyczne reakcje to postawa walcz-uciekaj
lub zamrozenie, ktore sterowane sg przez najstar-
sze czesci ludzkiego mozgu. W duzym uproszcze-
niu mozna powiedzie¢, ze w sytuacji silnego stresu
ciato migdatowate przejmuje kontrole i wtedy caty
system przestawia sie na obrone swojego istnienia
tak, jakby grozita nam utrata zycia, podczas gdy
bodzcem wywotujgcym takg reakcje moze byc
sytuacja w rzeczywistosci niegrozna, jak np. hatas
czy moment, w ktorym uczen nie reaguje na pole-
cenie. Jesli nie opanujemy tej automatycznej reakcji,
stajemy do walki, uciekamy lub chcemy tylko jakos
przetrwac, czyli znikng¢ — pojawia sie zamrozenie.
Jedng z waznych zalet uwaznosci jest trenowanie
umiejetnosci wychodzenia z takich sytuacji poprzez
Swiadome przekierowanie uwagi, odebranie moz-
liwosci zarzadzania systemem przez ciato mig-
datowate i skorzystanie z centrow najnowoczes-
niejszych, ulokowanych w korze przedczotowe;.
Mozliwe staje sie wtedy zaobserwowanie impulsu
do ataku, jakim w szkole moze by¢ podnoszenie
tonu gtosu, napiecie miesniowe, mysli o tym, ze
jesteSmy atakowani, Swiat jest niebezpieczny itd.
W miejsce reakcji schematycznej walcz-uciekaj-
-zamroz pojawia sie mozliwos¢ wyboru, czyli zna-
lezienia optymalnej dla nas reakcji odpowiedzi na
trudnosc. Mozemy zaczac¢ myslec logicznie, two-
rzy¢ kreatywne rozwigzania, mamy szanse zatrzy-
mac sie na chwile, zdecydowag, kiedy i jak chcemy
odpowiedziec. Daje to poczucie swobody i spraw-
Czosci, ciato nie reaguje automatycznie napieciem,
mysli dotyczg mozliwosci i relacji z innymi, nie sg
zdominowane automatyczng interpretacjg sytuacji
jako zagrozenia dla nas i naszego istnienia.

To wazne umiejetnosci dla nauczyciela, gdyz czesty
stres bez umiejetnosci opanowania go prowadzi do
stresu chronicznego i wypalenia. Osoba traci poczu-
cie sprawstwa i satysfakcji, z czasem nie jest w stanie
dostrzec pozytywnych aspektow sytuacji, gdyz silne
jest automatyczne lgniecie umystu do tego, co jest
negatywne, nie takie, btedne, fatszywe itp.

Najwazniejsze dla szkolnej rzeczywistosci jest to,
ze podobne mechanizmy stresowe obejmuja takze
uczniow oraz to, ze nasze systemy nerwowe anga-
Zujg sie w relacje spoteczne wtedy, kiedy funkcjonu-
jemy w przedziale optymalnego pobudzenia i prze-
zywamy pulsacje pomiedzy pobudzeniem — czasem
aktywnosci systemu wspotczulnego autonomicz-
nego uktadu nerwowego a odprezeniem, czyli
chwilami aktywnosci systemu przywspotczulnego.
Dobrze widac to na przyktadzie oddechu — wdech
to pobudzenie, za ktore odpowiada system wspot-
czulny, a wydech to odprezenie, kiedy aktywizuje sie
system przywspotczulny. Kiedy jesteSmy w dobrej
formie i chetni do kontaktow z innymi, naprze-
miennie aktywizujg sie te dwa systemy, wszystko
ptynie harmonijnie. Wyobraz sobie, co sie dzieje, gdy
zaczynasz wiecej wciggac niz wypuszczac — state
pobudzenie bez odprezenia — lub odwrotnie, wiecej
WYpUSZCZzasz i nie mozesz zaczerpnac energii.

W relacjach miedzyludzkich nadmierne pobu-
dzenie to czas, kiedy cierpig relacje miedzyludzkie,
nie mamy checi nawigzywac kontaktow, nie jeste-
Smy tez zainteresowani naukg, jedyne, co sie liczy,
to walka czy ucieczka, sSlepe reagowanie. Zwycieza
W Nas nasza zwierzeca, automatyczna czesc. Wérod
dzieci i mtodziezy, ktorych mozgi sg niedojrzate
i majg jeszcze wiekszy ktopot z opanowaniem
impulsow, bo ich centra dowodzenia ulokowane
w korze przedczotowej dojrzewajg do 25 roku zycia,
czesciej dochodzi do ktotni, wyzwisk czy bijatyki,
a takze do wycofania z zycia spotecznego, niz ma
to miejsce u dorostych. Dorosli tatwiej opanowuja
zwierzecg czes¢ mozgu, lecz wszyscy muszg dbac
O regeneracje i odprezenie.
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Uwaznosc¢ pozwala zrozumiec nasze mechanizmy,
gdyz opiera sie na badaniach naukowych, a tre-
ning, wykonywanie ¢wiczen i medytacji pozwala
wycwiczyc¢ nowe reakcje. Nasze systemy nerwowe
funkcjonujg wg zasady: wzmacnia sie to, co powta-
rzamy. W duzym uproszczeniu, jesli tatwo sie dener-
wujesz i krzyczysz, to im czesciej sie to wydarza,
tym mocniejsze stajg sie potaczenia neuronalne
odpowiedzialne za takg reakcje, a w przysztosci
z wiekszym prawdopodobienstwem taka reakcja sie
powtorzy. Uwaznosc uczy nas, jak zauwazac to, co
dobre, karmi i wzmacnia obwody odpowiedzialne
za wybor i swiadome dobieranie reagowania do
aktualnej sytuacji.

Uczymy sie, jak wptywac na ostabianie reakcji
automatycznych, np. poprzez sposob oddychania,
kierowanie uwagi tak, aby wspomagac¢ samoregu-
lacje, dobieranie planu dnia i miejsc czy sposobu
spedzania czasu, aby po wysitku nastepowata rege-
neracja, po hatasie i nadmiarze bodzcow cisza czy
np. post medialny, po okresie intensywnych relacji
z ludzmi czas dla siebie, po dawaniu innym — dawa-
nie sobie, np. spacer w lesie.

UWAZNOSC DLA NAUCZYCIELI

Wyczerpanie emocjonalne jest gtowng przyczyna
wypalenia zawodowego nauczycieli i czesto zaktoca
ich funkcjonowanie®. Nauczyciele odgrywajg zasad-
niczg role w zapewnianiu mozliwosci uczenia sie,
wywierania wptywu i ksztattowania charakteru oraz
dobrostanu dzieci i mtodziezy. Przyczyniajg sie do
uczenia sie, rozwoju osobistego i rozkwitu ucz-
niow*. Nauczanie jest jednak skomplikowane, jest
to dziatanie wymagajgce, zwykle obcigzone stresem,
wyzwaniami emocjonalnymi, niezadowoleniem
i wypaleniem zawodowym, co moze skutkowac
stabg psychikg nauczycieli, powodowac negatywne
skutki zdrowotne i obnizony dobrostan®®.

7" B.M. Byrne, Burnout: Testing for the validity, replication, and inva-

riance of causal structure across elementary, intermediate, and secon-
dary teachers, ,American Educational Research Journal’, 31(3)/1994,
s. 645-673, https://psycnet.apa.org/record/1995-15112-001, dostep
26.02.2024.

8 SG. Rivkin, EA Hanushek, J.F. Kain, Teachers, Schools, and Aca-
demic  Achievement, 2005, https://onlinelibrary.wiley.com/doi/
abs/10.1111/j.1468-0262.2005.00584.x, dostep 26.02.2024.

Obecnie prowadzi sie coraz wiecej programow
uwaznosci dla nauczycieli, a takze dla dzieci i mto-
dziezy. Programy sg dobrane do wieku i realiow
zycia konkretnej grupy, jednak wszystkie trwaja
8-10 tygodni w rytmie jednego grupowego spot-
kania tygodniowo. Dostepne sg rowniez materiaty
i wskazowki do wykonywania ¢wiczen w domu,
takze z nagraniami.

Dla dorostych, np. dla nauczycieli, trening
zaczyna sie od c¢wiczen i okresow cichej refleksji,
a konczy na dziataniach wprowadzajgcych uwaz-
nosc w aspekty codziennego zycia, takie jak stanie,
chodzenie, obecnosc przed grupg i stuchanie innych.
Jest to droga uczenia sie opieki nad sobg, uczestnicy
treningu ucza sie, jak wnosic¢ wtasng swiadomosc do
zarzadzania klasg i w swoich relacjach z uczniami,
rodzicami i wspotpracownikami. Uczestnicy ucza
sie rozpoznawac i efektywnie obstugiwac swoje
wzorce emocjonalne. Jednym z waznych elemen-
tow treningu jest wykonywanie praktyki skupionej
na wzbudzaniu troski o siebie i innych — praktyka
mitujgcej zyczliwosci. W uproszczeniu rzecz ujmu-
jac, jest to praktyka samoindukowania pozytywnych
emocji. Ta praktykowana z biegiem czasu czynnosc¢
powoduje wzrost codziennych doswiadczen pozy-
tywnych emocji oraz zmniejszenie objawow cho-
robowych i depresyjnych?®.

S Beltman, E. Poulton, ,Take a step back”: teacher strategies for
managing heightened emotions, 2019, https://www.researchgate.net/
publication/334447423_Take_a_step_back_teacher_strategies_for_
managing_heightened_emotions, dostep 26.02.2024; T. Lomas, J.C.
Medina, I. Ivtzan, S. Rupprecht, R. Hart, F.J. Eiroa-Orosa, The impact
of mindfulness on well-being and performance in the workplace: An
inclusive systematic review of the empirical literature, ,European Jour-
nal of Work and Organizational Psychology” nr 26(4)/2017, s. 492-513,
https://psycnet.apa.org/record/2017-28717-002, dostep 26.02.2024.
https://psycnet.apa.org/record/2019-60451-001, dostep 26.02.2024
K. Zarate, D.M. Maggin, A. Passmore, Meta-analysis of mindfulness trai-
ning on teacher well-being, ,Psychology in the Schools”, nr 56(10)/2019,
s. 1700-1715,

°0 B Fredrickson, KA. Coffey, J. Pek, MA. Cog, SM. Finkel, Open
hearts build lives: Positive emotions, induced through loving-kind-
ness meditation, build consequential personal resources, ,Journal
of Personality and Social Psychology” nr 95(5)/2008, s. 1045-1062,
https://psycnet.apa.org/record/2008-14857-004?ref=popsugar.com,
dostep 26.02.2024.


https://psycnet.apa.org/record/2008-14857-004?ref=popsugar.com

Korzysci z praktyki uwaznosci dla nauczycieli

e Zmniejszenie stresu zawodowego i wypalenia
zawodowego oraz wzrost umiejetnosci radze-
nia sobie.

e Lepsze zdrowie psychiczne i mniej tendencji
do niepokoju i depres;ji.

e Lepsze samopoczucie i wieksza satysfakcja
Z zycia, poczucie wtasnej skutecznosci i pew-
nosc siebie.

e Wieksza zyczliwos¢, empatia i wspotczucie dla
innych.

» Lepsze zdrowie fizyczne i mniej zgtaszanych
objawow zdrowotnych.

e Zwiekszona wydajnosc¢ poznawcza, w tym
podejmowanie decyzji i zdolnosc¢ reagowania.

e lLepsza wydajnosc pracy, lepsze zarzagdzanie
klasg i dbatosc o uczniow.

KORZYSCI Z PRAKTYKI ]
NAUCZYCIELI DLA UCZNIOW

W jednym z badan programu opartego w gtownej
mierze na mindfulness stwierdzono, ze ucznio-
wie nauczycieli, ktorzy odbyli trening, mieli lepsze
wyniki w nauce i wiekszg motywacje®. Wzmocnie-
nie odpornosci nauczycieli pozwala im skuteczniej
stuchac uczniow i reagowac z wiekszg wrazliwosciag
oraz spokojem. Jest to bardzo cenne szczegodlnie
w sytuacjach konfliktowych, kiedy spokojna, wspie-
rajgca obecnosc¢ dorostego moze pomaoc w rozwig-
zaniu konfliktu wsrod mtodych.

UWAZNOSC DLA UCZNIOW

Dla dziecii mtodziezy prowadzi sie programy uwaz-
nosci oparte na podobnych zatozeniach jak dla
dorostych, podane w formie odpowiedniej do wie-
ku. Okazuje sie, ze nawet dzieci w poczatkowych
klasach szkoty podstawowej potrafig zrozumiec
niektore mechanizmy dziatania naszego mozgu
i poprzez zrozumienie oraz ¢wiczenia zaczynaja
lepiej panowac na reakcjami automatycznymi, gdy

2l https://createforeducation.org/can-supporting-teachers-sel-

-and-well-being-improve-student-reading-proficiency-and-behavior-
-excitin-new-findings/

dowddztwo w reagowaniu przejmuje ciato migda-
towate. Uwaznosc¢ pomaga takze mtodym ludziom
lepiej poznac siebie, realizowac swoje prawdziwe
mozliwosci, kultywowac pozytywne procesy be-
hawioralne i budowac¢ odpornos¢. Co wiecej, ma
potencjat promowania ich zmystu bezpieczenstwa,
dobrostanu psychicznego, kompetencji spotecz-
nych, zdrowia psychicznego i sukcesu akademi-
ckiego®. W grupach uczniow objetych treningiem
mindfulness®; zaobserwowano: istotny spadek za-
chowan autodestrukcyjnych, zmniejszenie sie liczby
epizodow agresji stownej i fizycznej wobec otocze-
nia, poprawe ogolnego dobrostanu.

Ponadto:

e uczniowie byli w stanie dtuzej utrzymac kon-
centracje podczas zajec,

e wzrosta u nich swiadomosc ciata i emocji,

e spadta czestotliwosc¢ doswiadczania reakcji
lekowych,

e tatwiej byto im kontrolowac¢ zachowania
impulsywne,

e wzrosty ich umiejetnosci interpersonalne,

e poprawity sie funkcje poznawcze.

U oséb mtodych wyzwaniem jest systema-
tyczne wykonywanie ¢wiczen. Najwieksze korzysci
Z programow uwaznosci odnosi ten, kto regularnie
¢wiczy 10-30 minut dziennie.

22 J.S. Rawana, B. Diplock, S. Chan, Mindfulness-Based Programs in

School Settings: Current State of the Research, 2018, https://www.
researchgate.net/publication/325534599_Mindfulness-Based_Pro-
grams_in_School_Settings_Current_State_of_the_Research, dostep
26.02.2024.

25 NN. Singh, C. Curtis, Mindful Parenting Decreases Aggression and
Increases Social Behavior in Children With Developmental Disabilities,
2006, https://www.academia.edu/641069/Mindful_Parenting_Decre-
ases_Aggression_and_Increases_Social_Behavior_in_Children_With_
Developmental_Disabilities, dostep 26.02.2024; N.N. Singh, A mind-
fulness-based strategy for self-management of aggressive behavior in
adolescents with autism, 2011, https://www.academia.edu/607915/A_
mindfulness_based_strategy_for_self_management_of_aggressive_
behavior_in_adolescents_with_autism, dostep 26.02.2024.
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JAK ZACZAC WPROWADZAC
UWAZNOSC DO PLACOWKI?

Zawsze nalezy zaczynac¢ od siebie. Uwaznosc¢
w szkole zaczyna sie od nauczycieli, powinni oni
poznac podstawy, zapoznac sie z najwazniejszymi
praktykami, a nastepnie osoby zainteresowane
rozwojem, chetne do praktyki uwaznosci, powinny
odby¢ wtasny trening. Jest to bardzo wazne dla
rozpoczecia pracy z uwaznoscig, tym bardziegj,
im bardziej osoby doroste zmotywowane sg do
wprowadzania mindfulness dla ucznidw i uczennic.
Dostepne s3 treningi przeznaczone dla nauczycieli,
np. w Polsce Fundacja Edumind Uwaznosc¢ w Edu-
kacji oferuje 8-tygodniowe treningi dla nauczycieli
(8 lekcji uwaznosci oraz mentoring ,Uwaznosc¢
z klasg”, a takze dla rodzicow ,Rodzicielstwo z uwaz-
nosciag i wspotczuciem”). W latach 2023-2024,
w ramach projektu ,Krople uwaznosci”, stworzo-
nego dzieki wspotpracy Fundacji EduMind i Szkota
z Klasg oraz finansowaniu zabezpieczonemu przez
Astra Zeneca (projekt Young Health Programme),
mogtysmy stworzy¢ w zespole, ktérego prace
miatam przyjemnos¢ koordynowac, materiaty na
temat uwaznosci w edukacji. W sieci dostepne sg
juz teksty i webinary, wkrotce nastgpi uruchomie-
nie krotkiego programu e-learningowego na temat
tego, czym jest uwaznosc¢ w szkole i jak jg rozwijac.

W polskiej szkole, ktora jest ciggle dla wielu osob
miejscem stresu, wazne jest rozwijanie refleksji
i prowadzenie rozmow o tym, co kogo w szkole
stresuje i co mozna z tym zrobic¢. Przyktadowo
mozna zbadac, jak ograniczyc stresujgcy hatas (np.
zmiana dzwonkow na tonowe, organizacja cichych
pomieszczen do pracy dla nauczycielii ucznidw itd.).

EWA NOEMI ORLOWSKA - magister neofilologii,
nauczycielka kilku programow uwaznosci oraz wspot-
czucia, jak: ,Redukcja stresu w oparciu o uwaznosc’,

Kropka B — Uwaznos$¢ dla mtodziezy’, ,Zycie oparte

na uwaznosci’. Certyfikowana trenerka Porozumie-
nia bez Przemocy.

Tworzenie przestrzeni do popularyzowania
uwaznosci w szkole

Moze to nastapic poprzez organizacje Dnia Dbato-
sci o System Nerwowy Cztowieka, czas na reflek-
sje i pogtebienie wiadomosci o tym, jak mozna sie
zdrowo odstresowac. Coraz czesciej uwaza sie, ze
dobrostan to element zdrowia, obejmuje zdrowie
fizyczne i psychiczne. Inny ciekawy temat wprowa-
dzajacy spotecznosc szkolng w obszar mindfulness
to zyczliwosé¢. Dzien Zyczliwosci mogtby zazna-
jomic¢ dorostych i mtodziez z tym, jak cenne dla
naszego dobrego samopoczucia jest zauwazanie
zyczliwosci innych, a takze okazywanie zyczliwo-
sci. Nawet drobne gesty pomocy, jak przytrzymanie
drzwi lub usmiech, zauwazanie napotkanych osob
i pozdrowienie czy przyjazny kontakt wzrokowy
sg dla nas zdrowe i przekazujg systemowi nerwo-
wemu silny komunikat o tym, ze jestesmy bezpieczni,
a ludzi sg zyczliwi.

Dalsze kregi rozwijania uwaznosci w szkole
to zadbanie o przekazanie podstawowej wiedzy
O Uwaznosci w postaci pogadanki czy warsztatu dla
grona pedagogicznego oraz rodzicow, prowadzo-
nego przez certyfikowanego trenera. Nauczyciele,
po wtasnym treningu uwaznosci, kiedy okrzepna
w praktyce, pogtebig stosowanie uwaznosci w zyciu
codziennym w pracy i w domu, po odpowiednim
kursie mogg wprowadzac¢ uwaznosc¢ na lekcjach
przedmiotowych (krotkie ¢wiczenia oddechowe
itp.) lub realizowac¢ caty program, wedtug curricu-
lum trwajacy kilka tygodni.

Najwiekszy zysk, jaki przynosi wprowadzanie
w szkole programow zarowno dla nauczycieli, jak
i uczniow, to poczucie wspolnoty i zyczliwosci. Kaz-
dy, kto przechodzi program mindfulness, spotyka sie
z tematem akceptacji i poznaje narzedzia wzmac-
niajgce zyczliwos¢ dla siebie i dla innych. W efekcie
powstaje wiecej okazji i umiejetnosci do zauwazania
tego, co nas taczy z innymi ludzmi, niz tego, co nas
dzieli. Zyczliwo$¢ i poczucie wspolnoty pomagaja
przejsc sytuacje trudne, ktdrych obecnie nie brakuje. ®





