Uwazno$¢ w edukacji — rézne drogi do celu

Coraz wiecej szkét wprowadza lekcje uwaznosci. Robig to po to, aby dzieci umiaty lepiej
radzi¢ sobie z "presjg wspodfczesnego swiata". Jak? Poprzez regulacje wifasnych emoc;ji.
Programy te majg rézng skale dziatania. Cenny jest kazdy kontakt edukacji z uwaznoscia, bo —
jak méwig neurobiolodzy — ta ,kompetencja przysztosci” moze kompletnie zmieni¢ samg
formute uczenia sie. Przenoszgc uwage z zapamietywania i odtwarzania na proces
doswiadczania siebie i Swiata, wzajemnych interakcji i uwarunkowan, uczac sie zyczliwego
dociekania, podgzania za tym, co najwazniejsze i najcenniejsze w zyciu, uczniowie zyskujg
dostep do nowych mozliwosci funkcjonowania w $wiecie. Cwiczac i $wiadomie przyjmujac
postawe zaciekawionego badacza, stajg przed szansg wniesienia wartosciowego wkfadu w
swoje otoczenie w sposéb madry i klarowny. Dostajg narzedzia do ksztattowania siebie ze
zrozumieniem mechanizmdéw psychologicznych, ktére nimi rzadzg. Dzieki temu wzrasta ich
odpowiedzialno$¢ za rozwdj wtasny i rozwdj planety. Okreslaja intencje, z jakimi chca
realizowac rézne wyzwania, a to pozwala im wywiera¢ wptyw na otaczajacy ich $wiat zgodnie
ze swoimi wartosciami. Uwzglednienie w codziennej edukacji szacunku, wzajemnego
wsparcia, tolerancji, akceptacji dla réznorodnosci i odwagi do dziatania pozwala uczniom
troszczy¢ sie o swoja kondycje psychofizyczng. Jednak zeby miodzi ludzie wiedzieli jak to
zrobié, potrzebujg spoglada¢ na wtasciwe wzorce. Tylko przekonani do powyzszych idei
nauczyciele, a nawet zyjgcy zgodnie z nimi, potrafig zacheci¢ swoich uczniéw do uwaznego
stylu zycia. Ksigzka ,Szczesliwi nauczyciele zmieniajg $Swiat — praktyka uwaznosci dla
nauczycieli i uczniéw” Thich Nhat Hanha i Katherine Weare opisuje to catkowicie odmienne
podejscie do edukacji. Opowiada o tym jak kultywowac rados¢, zmniejszac stres oraz radzié¢
sobie z trudnymi emocjami w szkole. Jon Kabat Zinn, twdrca podstawowego programu
rozwijajgcego uwaznos¢ — Mindfulness Based Stress Reduction w przedmowie do tego
pierwszego przewodnika po mindfulness dla nauczycieli pisze tak: ,Uwaznos¢ (Swiadomos¢)
jest naturalng predyspozycjg cztowieka, niedoceniang w kregach szkolnych w stopniu takim
jak myslenie. A przeciez potagczenie obydwu wyraznie przewyzsza samo myslenie. Swiadomosé
wykracza poza mysl, poniewaz Swiadomos¢ moze zawiera¢ w sobie kazdg mysl, rozpoznac jg
jako mysl, a nie fakt, i w ten sposdb sprzyja rozwazaniom dotyczgcym tego, czy jest ona
prawdziwa, kompletna, poprawna lub powigzana z interesujgcym nas tematem lub by¢ moze
catkowicie go zaciemnia. Umiejetnos$¢ ta jest kluczowa w procesie rozwijania krytycznego
myslenia oraz pielegnowania inteligencji emocjonalnej, a w szczegdlnosci regulowania i
kontrolowania emociji i reakcji emocjonalnych. Myslenie w potgczeniu ze swiadomoscig ma
wiekszg moc i powoduje, ze zaczynamy bardziej ufa¢ temu, co wiemy, oraz — miejmy nadzieje
— rozpoznawac to, czego jeszcze nie wiemy — a przeciez to rownie wazna dziedzina edukacji,
kreatywnosci i zycia”.

Praktyka dla uczniow — powrot z przerwy

UsigdZ na krzesle. UsigdZz wygodnie i jednoczesnie godnie. Poczuj swoje ciato. Poczuj sie
obecny w swoim ciele. Przytomny tu i teraz. Siedzacy z poczuciem wilasnej wartosci. Jesli
chcesz, mozesz na chwile zamkng¢ oczy.

Teraz tagodnie skieruj uwage na oddech. Jaki on jest teraz po przerwie? Niczego w nim nie
zmieniaj. Pozwdl mu by¢ takim, jakim jest. Moze szybki, moze wolny. Moze gteboki, moze
ptytki. Obserwuj wdech i wydech. Niczego nie zmieniaj. Pozwdl, by uwaga towarzyszyta
kolejnemu wdechowi i wydechowi. Jesli to dla ciebie ok, pozwdl sobie na delikatny
wewnetrzny usmiech. | oddychaj ze Swiadomoscia tego usmiechu na twarzy.



Czy mozesz przywotac intencje, z jaka chcesz zaczgé te lekcje. Czy jest to cheé bycia bardziej
skupionym/a, poradzenia sobie z tym, co trudne, posiadania otwartej gtowy i pomystowosci,
bycia Smiatym w udzielaniu odpowiedzi, bycia spokojniejszym w swoich reakcjach? Co jest dla
ciebie wazne, by pojawito sie w trakcie zaje¢? Nazwij to.

Teraz otworz oczy i z uwaznoscia rozpocznij te lekcje.

Program rzadowy

W ostatnich latach programy mindfulness dla nauczycieli i ucznidéw pojawiajg sie jak
grzyby po deszczu. Ich celem jest poprawa zdrowia psychicznego, emocjonalnego,
spotecznego i fizycznego oraz dobrostan i spokdj mtodych ludzi. Udowodniono, ze mindfulness
pomaga radzi¢ sobie z depresjg, niepokojem, nadmierng reaktywnoscig i pobudzeniem,
powierzchownymi relacjami i wyuczong bezradnoscia. To jednak nie wszystko. Uwaznosc
redukuje trudne zachowania, rozwija empatie i poczucie wtasnej wartosci. Ta praktyka ma tez
bezposrednie przetozenie na wyniki w nauce i poprawe umiejetnosci uczenia sie poprzez
wspieranie rozwoju umiejetnosci poznawczych i wykonawczych. Ma tez pozytywny wptyw na
koncentracje i kreatywnos¢. Kiedy media obiegta wies¢, ze w Wielkiej Brytanii rozpoczat sie
pilotazowy panstwowy program uwaznosci realizowany w 370 szkotach podstawowych i
srednich, przyklasneto temu cate postepowe Srodowisko edukacyjne. Mindfulness cieszy sie
bowiem coraz wiekszg popularnoscia wsrdd $wiadomych, szukajgcych innowacyjnych
rozwigzan, edukatoréw. A pilotaz prowadzony przez Krajowe Centrum Dzieci i Rodzin Anny
Freud, obok University College London, potrwa przynajmniej do 2021 roku ibedzie
najwiekszym tego typu przedsiewzieciem na Swiecie. Jego celem jest sprawdzenie, w jaki
sposdb mozna wptyngé na poprawe zdrowia psychicznego dzieci. Brytyjski Departament
Edukacji oczekuje, ze podczas zaje¢, uczniowie dowiedzg sie jak korzysta¢ z przebadanych
naukowo, a nadal rzadko stosowanych technik uwaznosci i éwiczern oddechowych. Celem
catego przedsiewziecia jest lepsze radzenie sobie przez dzieci i mtodziez ze stresem i
negatywnymi emocjami oraz rozwijanie umiejetnosci skupienia sie w naszym
przebodZzcowanym Swiecie. Projekt zaktada profilaktyke zdrowia psychicznego, w zwigzku z
obawami przed epidemig chordb psychicznych oraz uzaleznien u mtodych ludzi. Prowadzone
badania wykazujg, ze nowe technologie i media spotecznosciowe sg powodem wzrostu
poczucia samotnosci i izolacji wérdéd mtodziezy. Ta tendencja bedzie sie pogtebia¢. Rdzne
przejawy autodestrukcji, nerwowosci, depresji, probleméw z odpowiedzialnoscig
prowadzenia zycia w realu wzbudzajg niepokdj i wywotujg potrzebe podjecia konkretnych
dziatan zaradczych przez madrych i odpowiedzialnych dorostych.

Program samorzadowy

Wielka Brytania, Nowa Zelandia, Holandia, Niemcy, Stany Zjednoczone, itd. — nie trzeba
jednak tak daleko jecha¢, by spotkaé sie z lekcjami uwaznosci realizowanymi w szkole.
Programy w mniejszym lub wiekszym stopniu sg wprowadzane takze w polskich placéwkach.
Czasami systemowo, a czasami przez nauczycieli ,,zapalencow”, ktdrzy uczestniczyli w kursie
MBSR czy warsztatach mindfulness.

Jako certyfikowana trenerka MBSR miatam okazje poprowadzi¢ kilka
ustandaryzowanych wewnetrznych kursow w ramach pracy w Miejskim Osrodku Edukacji
Nauczycieli w Bydgoszczy. Decyzja o potrzebie szkolen dla nauczycieli, ktore rozwijatyby ich
inteligencje emocjonalng, a szczegdlnie takie jej cechy jak samoswiadomosé i samoregulacja,



pojawita sie po zakonczeniu badan dotyczacych postaw komunikacyjnych nauczycieli i ich
wptywie na zachowania ucznidw. Wzorce badanych postaw pedagogow: agresja, ulegtos¢,
asertywnos¢ i empatia zostaty stworzone zgodnie z modelem Porozumienia bez Przemocy
Marshalla Rosenberga. Wyniki pokazaty rozbieznos¢ miedzy wysoka samooceng nauczycieli a
niskg oceng jej wiarygodnosci w oczach uczniow. Udowodnity tez pozytywny wptyw
asertywnosci i empatii oraz negatywny agresji na dialog nauczyciel-uczen w szkole. Majac takie
dane, zdecydowatam zajgé sie tematem autentycznosci, urealnienia obrazu siebie i
samoakceptacji nauczyciela w kontekscie modelowania reakcji komunikacyjnych uczniéw.
Zorganizowanie i zrealizowanie pierwszego kursu MBSR dla szkét publicznych wigzato
sie z podjeciem wielu szczegdtowo zaplanowanych dziatan:
- wstepne zbadanie potrzeb nauczycieli w zakresie radzenia sobie ze stresem (wykonane
podczas szkoleniowych rad pedagogicznych, warsztatéw z komunikacji, spotkann w ramach
sieci wspétpracy dla pedagogéw i uczestnikéw Klubu Empatycznego Nauczyciela oraz
coachingdéw indywidualnych)
- opracowanie i przedstawienie raportu z powyzszego badania Wydziatowi Edukacji Urzedu
Miasta Bydgoszczy oraz dyrektorowi osrodka MOEN w celu uzyskania zgody na sfinansowanie
kursu
- ogtoszenie szerokiego naboru dla chetnych na kurs MBSR na stronie internetowej MOEN i
wewnetrznej platformie informacyjnej dla dyrektoréow szkét i placéwek oswiatowych w
Bydgoszczy
- przeprowadzenie otwartego spotkania informacyjnego dla dyrektoréw i nauczycieli na temat
zatozen i podstaw naukowych kursu MBSR
- przyjmowanie zgtoszen od nauczycieli z jednoczesng zgoda od ich dyrektoréw na
umozliwienie petnego udziatu w cyklu zajec i dostosowanie do niego planu pracy nauczyciela
(aby czas, w ktérym odbywaty sie zajecia nie stanowit dodatkowego Zzrédta stresu nauczycieli
z powodu braku odpoczynku po pracy, prowadzono je w godz. 12.30-15.00)
- przeprowadzenie indywidualnych konsultacji z nauczycielami zainteresowanymi udziatem w
kursie (chetnych byto wiecej niz miejsc)
- organizacja i przeprowadzenie 8-tygodniowego kursu MBSR dla grupy pilotazowej
- ewaluacja podjetych dziatan
W dwunastoosobowej pilotazowej grupie byli nauczyciele z kilkunastu szkot, co
pozwalato zadba¢ o ich prywatnosé i bezpieczng wymiane informacji i doswiadczen.
Jednoczesnie stwarzato to warunki do szukania rozwigzan wykorzystujacych zasoby i potencjat
wielu szkét. Byli wsrdd nich nauczyciele przedmiotu, wychowawcy, pedagodzy, psycholodzy,
a takze dyrektor jednej ze szkoét.

Oczekiwania zebrane od nauczycieli przed kursem:

- pokonac¢ stres i lepiej radzi¢ sobie z kryzysami zawodowymi, osobistymi i zdrowotnymi
(wypalenie zawodowe)

- nauczy¢ sie utrzymywac rownowage i stabilno$¢ emocjonalng w sytuacjach trudnych

- opanowac stany lekowe

- poznac nowe techniki redukcji stresu, by dzieki nim pomagaé sobie i uczniom

- naby¢ umiejetnos¢ obserwacji siebie i swojego funkcjonowania w kontekscie przyczynowo-
skutkowym

- rozwija¢ uwaznos¢ i poszerza¢ horyzonty

- podnie$¢ poziom koncentracji i kreatywnosci

- nauczy¢ sie byc szczesliwym



Obawy i przewidywane trudnosci deklarowane przez nauczycieli przed udziatem w kursie
MBSR:

- Czy poradze sobie z regularng praktyka, do ktérej sie zobowigzuje?

- Czy znajde czas i che¢ na wykonywanie zadan domowych?

Ciekawie czyta sie o tych obawach w kontekscie obaw, jakie uczniowie artykutujg
rozpoczynajac kazdy nowy rok szkolny, prawda?

Argumenty dla organu prowadzgcego — co da nauczycielom trening uwaznosci:

- wieksza stabilnos¢ emocjonalna i spokdj — mniejsza nerwowos¢ i wybuchowos$é

- umiejetnosc diuzszego utrzymywania uwagi, lepsza pamieé, wieksza energia i kreatywnos¢ —
mniejsze poczucie chaosu, stagnacji, pasywnosci, monotonii i apatii

- wieksza zyczliwos¢, otwartos¢, akceptacja i tolerancja — mniejsza agresja, krytycyzm,
obwinianie i perfekcjonizm

- poprawa stanu zdrowia, wzrost odpornosci i lepsza kondycja psychofizyczna — redukcja
chronicznego bodlu, wyczerpania, wypalenia zawodowego i ryzyka depresji

- sprawniejsze podejmowanie decyzji i znajdowanie skutecznych rozwigzan w sytuacjach
trudnych — mniejszy brak samodzielnosci, sprawczosci i unikania odpowiedzialnosci

Pilotazowy kurs MBSR miat realizowac trzy cele:
1. Od chaosu do jasnego umystu nauczyciela — rozwdéj samoswiadomosci nauczyciela.
2. Nauczyciel jako model i autorytet dla ucznia — wzrost samoregulacji emocjonalnej
nauczyciela.
3. Stworzenie bazy narzedzi dla uczniéw, by lepiej radzili sobie z wyzwaniami XXI wieku.

Po zakonczeniu zajgé MBSR nauczyciele okreslili trzy obszary, w ktérych z powodzeniem
wykorzystujg umiejetnosci nabyte podczas kursu:

1. Obszar rozwoju osobistego i zawodowego:
Dzieki otrzymanym narzedziom, nauczyciele lepiej radzg sobie z wtasnym stresem i agresjg w
pracy oraz z nattokiem zadan. Rozwijajg samoswiadomos¢ i rozumiejg mechanizmy dziatania
otaczajgcego ich sSwiata i jego psychologicznych uwarunkowan. Zdobywajg umiejetnosé
podejmowania wtasciwych decyzji w sytuacjach trudnych i wymagajgcych szybkiego dziatania
poprzez dostep do konstruktywnego, nienacechowanego emocjonalnie dziatania. Poznajg
skuteczne sposoby przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu i rutynie poprzez umiejetnosé
oczyszczania umystu z nattoku mysli. Podnoszg poziom wtasnego skupienia w trakcie
prowadzonych zajeé, polepszajg koncentracje i kreatywnos$¢. Zauwazajg wzrost poziomu
satysfakcji z pracy i wspotpracy z zespotem nauczycielskim, a nauczyciele z diugim stazem
pracy obarczeni wewnetrznym oporem, wskazujg na satysfakcje z rozwoju nowych
kompetencji zawodowych. Dzieki wyhamowaniu objawdw somatycznych organizmu
funkcjonujgcego w stresie — zmniejsza sie absencja i koniecznos¢ korzystania z urlopu dla
podratowania zdrowia. Zdobyta wiedza i nowe umiejetnosci przektadajg sie na lepszg jakosé¢
zycia.

2. Obszar pracy z uczniem:
Nauczyciele umiejg podejmowaé i prowadzi¢ dziatania obnizajgce stres u uczniow
(spowodowany hatasem, ttokiem, konfliktami w klasie, strachem przed sprawdzianami, itp.)
Czesciej generujg empatie i zrozumienie dla uczniéw (inspirowani wiekszg swiadomoscia



funkcjonowania mechanizmoéw psychologicznych blokujgcych kontakt), co przektada sie na
budowanie zaufania i lepszg wspotprace (utatwia interwencje lub rozmowe z ,uczniem
trudnym” z wykorzystaniem odpowiedniego podejscia emocjonalnego). Zwieksza sie ich
poziom akceptacji wobec potrzeb i ograniczonych mozliwosci ucznidw w sytuacji kryzysowe;.
Pojawia sie cheé¢ do uwaziniejszego stuchania ucznidw. Ta motywacja pozwala wyciggngé
wiecej szczegotow z kazdej rozmowy bez wydtuzenia jej czasu.

3. Obszar wspotpracy z rodzicami:

Dzieki temu, ze nauczyciele przestajg traktowaé wiele zarzutéw osobiscie, zaczynajg widzieé
konkretne problemy szerzej i gtebiej. Chetniej przyjmujg perspektywe drugiej strony i sg
gotowi na dialog. Poszerzenie postrzegania zachowan i emocji innych ludzi o wiedze z zakresu
funkcjonowania uktadu hormonalnego i systemu nerwowego powigzanego z mechanizmem
stresu, pozwala nauczycielom swiadomie pracowac nad swoim nastawieniem wobec rodzicow
ucznidéw. Starajg sie inaczej reagowac, nie impulsywnie, by nie dopuszcza¢ do przekraczania
bezpiecznych granic w postepowaniu z ludZzmi.

Efektem kursu MBSR byto tez powstanie miedzyszkolnej sieci wspdtpracy i wsparcia dla
nauczycieli ,,Uwaznos¢ w pracy z uczniem”. W spotkaniach sieci wzieto udziat 11 z 12
uczestnikéw kursu MBSR. Prace sieci moderowat trener MBSR. Spotkania odbywaty sie raz w
miesigcu, a ich celem byto stworzenie bazy prostych i skutecznych ¢wiczen rozwijajgcych
uwaznosc i inteligencje emocjonalng uczniéw jako antidotum na stres. Potrzeby nauczycieli w
tym wzgledzie byly réine, od poszukiwan technik interwencyjnych w celu zastosowania w
przypadku ktétni czy przed sprawdzianem (szybka regulacja emocji i uspokajanie sie) czy
dtuzszych programoéw, ktére realizowano by kompleksowo na przestrzeni catego roku
szkolnego z uwzglednieniem przedziatu wiekowego dzieci. Podczas comiesiecznych spotkan,
ktére trwaty dwa lata, dobierano wiec i omawiano zaréwno krotkie przerywniki ,tu i teraz”
mozliwe do wprowadzenia w trakcie lekgji, jak i tworzono dituzsze programy uwaznosci dla
dzieci. Opracowano takze kwestionariusz obserwacji zmian zachowan ucznidéw, dzieki
praktykowaniu przez nich uwaznosci.

Uczestniczka zaje¢, dyrektorka szkoty, tak podsumowata udziat w zajeciach: ,, Ten kurs
jest jednym z niewielu, w ktorym czes¢ praktyczna jest potraktowana powaznie, a teoria petni
funkcje stuzebne - rzecz bezcenna w obecnym systemie szkolern w obszarze edukacji i realne
wsparcie w pracy. Bede polecac kazdemu!”.

Po rekomendacjach grupy pilotazowej, Wydziat Edukacji Urzedu Miasta zgodzit sie na
stworzenie i finansowanie kolejnych dwoéch grup uczestnikow kursu MBSR. Tym razem
kryterium doboru, oprdécz samej checi uczestnictwa, byt wiek dzieci, z ktérymi pracujg
nauczyciele. Powstata grupa pracujgca z uczniami w wieku 4-10 lat oraz grupa pracujgca z 11+.
Celem takiego rozwigzania byt plan pdiniejszego stworzenia osobnych sieci wspotpracy i
wsparcia dla przedszkoli, szkot podstawowych i wyzej.

Wewnetrzne miedzyszkolne kursy MBSR dla nauczycieli okazaty sie potrzebne i zostaty
przyjete przez nich z tzw. otwartoscig umystu poczatkujgcego. Standardowy program zajeé
wzbogacity dyskusje i dociekania z obszaru edukacji. Uczestnicy polecajg kurs innym
nauczycielom jako wartosciowy sposdb radzenia sobie ze stresem i to nie tylko w pracy.
Nauczyciele chetnie przekazujg uczniom pozyskang wiedze i dostosowujg ja do mozliwosci
poznawczych dzieci. Biezagcy kontakt bezposredni i telefoniczny trenera z nauczycielami



pozwala na superwizje dziatan. Nowe grupy MBSR powstajg z zatozeniem, by po zakorczeniu
zaje¢ dofaczy¢ do sieci wspotpracy w temacie: Uwaznos¢ w pracy z uczniami. Wiekszosé
nauczycieli chce bra¢ udziat w dodatkowych spotkaniach podtrzymujacych wspdlng praktyke
uwaznosci po zakoriczeniu kursu. Cze$é nauczycieli z pierwszego kursu chce praktykowad
mindfulness podczas dni uwaznosci organizowanych na kolejnych kursach MBSR. Grupa
ambasadorow uwaznosci w bydgoskich szkotach rozrasta sie.

Praktyka dla nauczycieli — pauza na oddech

Zanim zaczniesz prowadzenie kolejnej lekcji z uczniami, pozwdl sobie na Swiadome
skontaktowanie sie ze sobg. Zatrzymaj sie na chwile. Co sie w tej chwili w Tobie dzieje? Jakie
mysli pojawiajg sie w twojej gtowie? Jakie emocje im towarzysza? Jakie doznania sg obecne w
ciele? Obserwuj tagodnie i z ciekawoscig to, jak sie teraz masz. Obejmuj to wszystko swojg
uwaga, bez zatrzymywania jej na tym, co odczuwasz i widzisz, pozwalajgc temu po prostu
przeptywac przez pole twojej Swiadomosci.

Teraz przyciggnij uwage do oddechu. Zawez jg na nim. Jaki jest jego rytm w tym momencie?
Nie zmieniaj nic. Obserwuj jak powietrze wptywa i wyptywa z twojego ciata. Wdech — jestes
tutaj. Wydech — jestes teraz. Oddech jest na pierwszym planie twojej uwagi.

Nastepnie poszerz uwage na cate oddychajgce ciato. Obejmij uwaga tez swojg postawe, wyraz
twarzy. Wszelkie uczucia dyskomfortu w ciele. Czy jest co$s o co chcesz zadba¢, zanim
rozpoczniesz zajecia? Moze wyprostowac sie, przeciggngé, wykonaé kilka energetyzujacych
ruchéw, wypi¢ wode, usmiechngd sie, by zadbac o siebie serdecznie i z troska?

Zréb to i takg poszerzong zyczliwg uwage na swoje potrzeby przenies w kolejne chwile dnia.

Program szkolny

Inng droge do uwaznosci przeszta kolejna szkota, z ktérg wspodtpracuje jako trener

MBSR. Jest to publiczna szkota podstawowa - Szkota Mistrzostwa Sportowego nr 15 w
Bydgoszczy. Zaczeto sie od sSwiadomosci dyrektora tej szkoty, ktory szukat efektywnych
narzedzi dla swoich nauczycieli klas I-1ll, by mogli ujarzmié wyjatkowa energie podopiecznych.
Energia ta byta mile widziana podczas treningédw na sali gimnastycznej i na boisku, jednak
podczas typowych lekcji w klasach, cata uwaga nauczycielek musiata by¢ kierowana na
uciszenie wrzawy. Nie chodzito o to, by dzieci zamilkty, a o to, by zauwazyty réznice miejsca, w
ktorym przebywajg i wymagan z tym zwigzanych. Jednoczesnie to, co byto dla nich trudne,
miato by¢ skorygowane w sposdb, ktéry ciekawi i angazuje, nie psuje atmosfery, a integruje i
rozwija emocjonalnie i poznawczo.
Dyrektor, jako trener i sportowiec, styszat wiele o treningu uwaznosci. Zdecydowat, ze sam
chce w nim uczestniczy¢, zanim zaproponuje udziat nauczycielom. Po pierwsze, chciat
sprawdzi¢ proces i jego rezultaty na sobie. Po drugie, by¢ pdzniej wiarygodnym liderem
zmiany, ktorg planowat wdrozyé w szkole. Dotgczyt wiec do grupy otwartej i wziat udziat w 8-
tygodniowym treningu Mindfulness Based Stress Reduction. Trening utwierdzit go w
przekonaniu o wysokiej wartosci zaje¢ i w tym, by zacheci¢ do niego nauczycieli i ucznidéw.

Razem poprowadzili§my szkoleniowg rade pedagogiczng, podczas ktérej omowilismy
zatozenia i korzysci ptyngce z nauki uwaznosci: redukcja stresu i wypalenia zawodowego,
wzrost odpornosci, rozwdj elastycznosci psychologicznej, regulacja emocjonalna, lepsze
zarzadzanie czasem. DopytaliSmy tez jak nauczyciele wyobrazajg sobie uwazne otoczenie
pracy — bez chaosu, ttoku, nadmiernego hatasu. Sprawdzilismy, jak do tej pory dbali o swoje
samopoczucie i czy byt to sposéb zréwnowazony. Omowilismy uwazny sposdb uczenia,



zwigzany bardziej z troskg niz kontrolg, bez wzbudzania leku, ktéry zamiast motywowac,
wzmacnia niepewnosc¢ i obniza poczucie wiasnej wartosci ucznia. ZapytaliSmy o radosé i humor
w ich pracy wskazujac, ze samopoczucie nauczyciela jest zarazliwe dla ucznidéw przez co chcac
nie chcac, modelujg zachowania podopiecznych. Rozmawialiémy o réznorodnosci w
dobieraniu metod pracy, o uwaznej komunikacji, o otwartosci na eksperymentowanie i
akceptacje wobec popetniania btedéw jako szkote przygotowujaca do prawdziwego zycia.

Spotkanie zakonczone zostato decyzjg wszystkich obecnych nauczycieli uczacych w
edukacji wczesnoszkolnej o przystgpieniu do petnego kursu MBSR, ktoéry miat podniesc ich
samoswiadomos¢ i rozwingé kompetencje uwaznosci. Kurs odbywat sie w weekendy,
nauczyciele dobrowolnie angazowali swdj czas wolny.

Po zakonczeniu kursu wspdlnie opracowaliémy program uwaznosci dla uczniéw klas |-
Ill. Wazne byto dla nas, by zajecia realizowaé etapami krok po kroku, ze wspdlnymi ustaleniami
i grupowg comiesieczng superwizjg. W tym celu skorzystaliémy z wiedzy uzyskanej podczas
szkolenia ,,Uwaznos¢ w pracy z dzieémi i mtodziezg — jak ksztatci¢ inteligencje emocjonalng i
odpornos¢ na stres” prowadzonego przez Julie Wahl i Eryka Ottarzewskiego oraz ksigzek,
m.in.: Eline Snel ,Uwazno$¢ i spokdj zabki”, Goldie Hawn, Wendy Holden ,10 minut
uwaznosci”, ,Susan Greenland ,Zabawa w uwazno$¢”, Susan Stiffelman ,Uwazne
rodzicielstwo”, Craig Hassed i Richard Chambers ,Uwazne uczenie sie” i serii ksigzeczek
Agnieszki Pawtowskiej , Kraina uwaznosci”.

Zorganizowane zostaty spotkania z rodzicami uczniéw, ktérym objasniono czym jest
uwaznosé, jakie jest jej podtoze naukowe, jakie kompetencje rozwija u dzieci, w czym moze
pomadc, gdy sie z niej korzysta w procesie edukacji. Rodzice z zaciekawieniem przyjeli te
informacje i zgodzili sie na wtgczenie nauki uwaznosci do podstawowego czasu trwania lekgji.

Program jest realizowany z pasjg. Nauczyciele méwig, ze nie bytoby tego nastawienia,
gdyby wczesniej nie uczestniczyli w kursie MBSR i nie przeszli swojego treningu uwaznosci.
Dlatego tez kazde grupowe zajecia superwizyjne nauczyciele zaczynajg od wtasnej praktyki
uwaznosci (np. praktyka ugruntowania, przerwa na oddech, medytacja goéry), by rozwijaé
,miesien uwaznosci” i by¢ wiarygodnym trenerem tej metakompetencji dla ucznidow.
Nastepnie omawiajg sukcesy i trudnosci, ktére pojawiajg sie w pracy ucznidw nad uwaznoscia.
Realizacja takiego samego, wspdlnie uzgodnionego programu, pomaga wspiera¢ sie w
poszukiwaniu najlepszych rozwigzan.

Jakie efekty praktykowania uwaznosci dla siebie i uczniow wskazywane s3 przez
nauczycielki klas I-111?

,Ucze sie akceptacji siebie dzier po dniu (...) Czesciej sie usmiecham {(...) Mam w sobie wiecej
spokoju, ale i ogromng moc, ktorqg dziele sie z innymi (...) Czy jest mi tatwiej? Nie wiem.
Niewgtpliwie jestem bardziej zadowolona z siebie. A moi uczniowie? Zatrzymujq sie i stuchajg
czesciej mnie i siebie, dzielq sie swoimi przezyciami i wiedzq, ze z uwaznoscig bedq wystuchani.
Wiem, Ze to poczqtek drogi, ale ciesze sie, ze nig podgzam. Zaczetam takie prowadzic¢
dodatkowe zajecia dla dzieci 8-12 lat z jogi i mindfulness."

,Wzrosta moja wrazliwos¢ wobec siebie i innych {(...) Praktykujgc uwaznosé¢, zauwazam coraz wiecej
wewnetrznej pogody i spokoju. Po kursie MBSR korzystam z narzedzi, ktore pozwalajg mi tatwiej
nabra¢ sit po trudnym dniu albo w trakcie takiego dnia (...) Przede wszystkim ODDECH. O nim
pamietam codziennie. Ucze sie tez, ze nie musze by¢ we wszystkim idealna i perfekcyjna {(...), moge
"puszczac" to, na co nie mam wptywu. Nie zaniedbuje jednoczesnie swoich obowigzkow i pracuje
najlepiej jak potrafie. Od jakiegos czasu, pracujgc w szkole, coraz czesciej odczuwatam zniechecenie,



wypalenie, brak motywacji, przecigzenie spadajgcymi na mnie obowigzkami. W tym roku posztam do
pracy z checig, usmiechem i nowymi pomystami... Trudne sytuacje i stres nie zniknety, jest ich tak
samo wiele jak wczesniej, ale przyttaczajqg mniej, a ja szybciej wracam do rownowagi. Mam wrazenie,
ze po kursie MBSR mdj umysty mysli sprawniej i jasniej. (...) Uczqc dzieci uwaznosci, wspdlnie z nimi
trenujgc, zyskatam dla siebie cudowny dodatkowy moment "zatrzymania", ktory jest dla mnie
bezcenny podczas wymagajgcych i czesto bardzo trudnych dni szkolnych. U uczniow obserwuje rézny
poziom gotowosci do trenowania uwaznosci. Wiekszos¢ dzieci chetnie angazuje sie w ¢wiczenia cho¢
trenujemy dopiero od poftora miesigca (...) Mysle, Zze to kwestia czasu, az samod_zielnie zaczng z nich
korzystac. Pierwszym efektem, ktory udafo mi sie zaobserwowac i odczuc, to momenty
niewiarygodnej ciszy i skupienia w klasie. Bardzo kojgce i mite dla mnie i dzieci (same stwierdzity, ze w
takich chwilach pracuje sie im przyjemniej i lepiej)”.

W planach jest kontynuacja zaje¢ uwaznosci w wyzszych klasach tej szkoty, do ktérych
przejdg dzieci z I-lll oraz uczynienie z przedsiewziecia innowacji pedagogicznej. Jako
edukacyjna nowinka uwaznos¢ moze stac sie zalgzkiem szerszej miedzyszkolnej dziatalnosci.
Juz w tej chwili w Bydgoszczy realizacjg programdéw uwaznosci dla ucznidw i nauczycieli sg
takze zainteresowane szkoty prywatne: Miedzynarodowa Szkota Cambridge Sokrates i Szkofa
Podstawowa Centrum Edukacji Montessori, gdzie nauczyciele praktykuja uwaznos$é, a
programy ,Breath and smile”, budowanie bliskiego kontaktu z naturg, inicjacja duchowe;j
madrosci i odpowiedzialnos$ci — sg w trakcie opracowywania lub poczgtkowej fazie realizacji.

Praktyka regenerujgca dla wszystkich

Stan. Poczuj swoje ciato. Poczuj stopy w kontakcie z podtogg. Czy stoisz bardziej na palcach,
na pietach, na wewnetrznych czy zewnetrznych krawedziach stép? Bardziej czujesz ciezar ciafa
w prawej czy lewej stopie? Naprawde to poczuj. Pozwdl, by uwaga na chwile przeniosta sie do
stop.

Nastepnie zapro$ uwage, by powoli zaczeta wedrowac w gére ciata. Obejmujgc uwagg tydki —
rozluznij je, tak samo kolana, uda, biodra, miednice. Niech to, co napiete, rozluznia sie wraz z
twoja zyczliwg uwaga i delikatnym wydechem, ktéry mozesz kierowac do napietych miejsc.
Skieruj teraz uwage na obszar brzucha, zauwazajgc, czy jest miekki, naturalnie swobodny.
Pozwdl mu na to. | nie$piesznie przenies uwage na klatke piersiowg pozwalajgc klatce
piersiowej sie fagodnie otwiera¢ i na plecy, zachecajgc je, by sie nie garbity. Barkom i
ramionom pozwal lekko opadaé wzdtuz ciata, niech odpoczng od ciezaru, ktéry dzwigajg. Moze
takich ruch przynosi ci ulge?

Teraz obejmij uwagg szyje i gtowe. Pozwal sobie rozluznié szczeki, jezyk, powieki, czoto. Zapros
tagodnosc i poczucie przestrzennosci do swojej czesto zmeczonej glowy.

Oddychaj w swoim rozluznionym ciele. Spokojnie, niech oddech dociera do kazdej komérki,
niech jg dotlenia. Wdech niech odzywia, a wydech oczyszcza. Wdech niech przynosi energie,
a wydech — odprezenie.

Podsumowujgc: istniejg rézne sposoby wprowadzania i korzystania z idei uwaznosci w
szkole. Kazdy z nich moze stuzy¢ polepszaniu jakosci zycia nauczycieli i uczniéw pod wzgledem
psychicznym, emocjonalnym i fizycznym. Kazdy z nich moze okazac¢ sie wartosciowym
wktadem, jaki kontemplacyjne metody sprzed 2500 lat, wnoszg we wspotczesny jakze inny
Swiat. Dlatego na koniec chciatabym przywotaé stowa nauczyciela uwaznosci Thich Nhat
Hanha, ktéry podnosi funkcje uwaznosci do metakompetencji: ,Osoby zarzadzajgce



placowkami edukacyjnymi moga by¢ zainteresowane mindfulness z powodu przekonania, ze
wptynie ono na poprawe wynikéw w nauce i zapobiegnie wypaleniu zawodowemu nauczycieli.
Ale praktyka mindfulness moze daé znacznie wiecej. Praktyka odpowiedniej uwaznosci moze
pomac nauczycielom i uczniom cierpie¢ mniej. Dzieki niej poprawig komunikacje i stworzg
miejsce sprzyjajace nauce, oparte na wspoéfczuciu i zrozumieniu. Uczniowie nauczg sie bardzo
waznych rzeczy, na przyktad jak radzi¢ sobie z silnymi emocjami takimi jak gniew, jak sie
rozluzniac¢ i uwalnia¢ napiecie, jak przywracac relacje i godzié sie z innymi. Jaka jest korzysé z
nauki, jesli nauka nie przynosi szczescia? Praktyka gtebokiej uwaznosci moze przyniesc gteboka
zmiane w uczniach i catym systemie edukacji, poniewaz pozwala uczy¢ dzieci i mtodziez w
sposoéb, ktory umozliwia im bycie szczesliwym. Jesli takie dziatania przy okazji sprawia, ze
uczniowie beda mogli uczy¢ sie tatwiej i szybciej, a nauczyciele nie doswiadczg wypalenia
zawodowego, tym lepiej.”



