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UWAZNOSCI

(S)POKOJ NAUCZYCIELSKI

PRZESTALAM OBAWIAC SIE CISZY

Edyta Karwowska - uczestniczka kursu Krople Uwaznosci

W roku szkolnym 2022/2023 miatam przyjemnos¢ wzig¢ udziat w bez-
ptatnym programie Krople Uwaznosci Fundacji Szkota z Klasg, w ktorym
nauczycielki z réznych czesci Polski mogty praktykowac wtasng uwaz-
nosc¢, aby nastepnie przenies¢ zdobyte umiejetnosci do swoich klas.

Wdrozenie sie w kurs - szczegdlnie na jego poczatkowych etapach — wy-
magato ode mnie niematego wysitku. Koncentracja podczas warsztatow
online nie jest prosta, zwtaszcza gdy zaktdcaja je codzienne problemy
czy hatas za drzwiami. Trudno skupi¢ sie na sobie i mentalnie zatrzymac,
ciggle bedac w biegu. Procbowatam wiec wykonywac przed ekranem
¢wiczenia relaksacyjne i koncentrowac sie na oddechu, gdy jednocze-
$nie rozmowy dzieci, nieodtgczne ,Mamo, a nie wiesz, gdzie jest X?” czy
tez dzwonek do drzwi i donosny gtos kuriera rozpraszaty mojg uwage.

W kryzysowym momencie bytam gotowa zrezygnowac z kursu; pomy-
Slatam, ze to nie dla mnie - nie umiem zaangazowac sie w petni i pod-
dac sie technikom relaksacji. Spréobowatam jednak innego podejscia:
w ramach ostatniej szansy postanowitam zmienic¢ nastawienie i wynies¢
z zaje¢ cos wartosciowego. Mite rozmowy i spotkania przed ekranem
z innymi kursantkami byty warte tej préby.

Postanowitam wiec regularnie - takze poza kursem - poswiecac wiecej
czasu na relaks, odpoczynek i aktywnosci, ktére daja mi przyjemnosc.
Zrozumiatam, ze nie musze czuc sie winna, kiedy robigc cos dla siebie,
prosze innych, zeby mi nie przeszkadzali. Dzieki Kroplom Uwaznosci
nauczytam sie znajdowac chwile dla siebie - czy to w formie spaceru,
czy na kanapie z dobrg ksigzka badz kubkiem porannej kawy, kiedy
jeszcze wszyscy spig. Co wiecej, nauczytam sie cieszyc¢ tymi chwilami.

Jednym z zadan wykonywanych w trakcie kursu, ktére bardzo przy-
padto mi do gustu i zmusito do refleksji, byto poznawanie zurawiny.
Mogtysmy obserwowac jg z roznych stron, zapamietywac ksztatt, ko-



lor, a w koncu smakowac. Byto to niby proste, ale niesamowite do-
Swiadczenie! W dzisiejszych czasach tak bardzo jesteSmy pochtoniete

i pochtonieci codziennymi obowigzkami, ze zapominamy, jak wazne
jest skupienie uwagi na drobiazgach, ktore nas otaczajg. Jemy w po-
$piechu, czesto nie zastanawiajac sie niemal, co i jak. W szkole ucznio-
wie i uczennice nie maja czasu, aby cieszyc sie jedzeniem. Muszg zjesc
szybko (zazwyczaj w dziesie¢ minut), bo za chwile na stotéwce pojawia
sie kolejna klasa. A mozna przeciez miec¢ niestychana przyjemnosc ze
spokojnego jedzenia, gdy skupimy sie na smaku, teksturze i zapachu
positku, jedzac powoli i z petng uwaga. Nie wspominajgc nawet o tym,
ze tak jest o wiele zdrowiej.

Podobnie skupienie uwagi na rozmowczyni lub rozmoéwcy podczas in-
terakcji pozwala nam lepiej zrozumiec¢ potrzeby drugiej osoby i nawig-
zacC z nig trwalsze relacje. Gdy podchodzi do nas uczen, sprobujmy
w petni poswieci¢ mu chocby minute lub dwie: spojrze¢ w oczy, odto-
zy¢ wszystkie rzekomo pilne sprawy na bok - na te jedng chwile. Po-
starajmy sie zauwazyc, jak jest dzis ubrany, co to za plamka na nosie,
czy ma potargane wtosy, czy nowa fryzure. Jeden pozytywny komen-
tarz moze sprawic, ze kto$ poczuje sie dobrze na reszte dnia.

Dzieki Kroplom Uwaznosci zrozumiatam, jak wazne jest docenianie
pozytywnych zachowan innych. Zbyt czesto, zamiast robi¢ to w przy-
padku uczennic i ucznidw, koncentrujemy sie na ich btedach: Karolina
znowu zrobita to, a Tomek nigdy nie stucha... Dlaczego nie wyznaczyc¢
choc¢by jednego dnia w tygodniu, gdy mtode osoby bedg sie skupiac
na pozytywnych aspektach zachowan kolegow, kolezanek? Dlaczego
nie rozciggnat tego dnia do tygodnia? Mozna tez stworzyc¢ specjalne
miejsce w sali, gdzie uczennice i uczniowie beda mogli umieszczac po-
chwaty i gratulacje dla innych.

Sporo czasu uptyneto, zanim zaczetam praktykowac w klasie przecze-
kanie poznane w trakcie kursu i w petni zrozumiatam, ze na ogdot mtodzi
ludzie potrzebujg wiecej czasu, niz nam sie wydaje, aby odnalez¢ od-
powiedzi na pytania, ktére czesto zadajemy automatycznie, spodzie-
wajac sie natychmiastowej reakcji. To, co szybkie, jest jednak na ogot



ptytkie. Uczniowie i uczennice musza zastanowic sie, co i jak chca po-
wiedzie¢. Bywa, ze potrzebujg wiecej informacji, aby odpowiedziec¢ na
postawione pytanie. Po kursie Kropli Uwaznosci wycwiczytam w sobie
mechanizm powolnego odliczania w myslach - co najmniej do pieciu.
Dopiero gdy skoncze, staram sie naprowadzi¢ klase na odpowiedz.
Przestatam obawiac sie ciszy.

W trakcie kursu wiele uwagi poswiecono zyczliwosci. Drobiazgi: maty
gest, uSmiech, dobre stowo moga spowodowac radosc na czyjejs twa-
rzy. Podsumowanie lekcji jest doskonata okazja do podzielenia sie
pozytywnymi emocjami i myslami. Daje energie po wyjsciu ze szkoty
i pozostawia pozytywne wspomnienia i skojarzenia.

A zatem - do dzieta! Znajdzmy chwile, zatrzymajmy sie i zastanowmy,
co dobrego zrobitySmy i zrobilismy dla siebie, ale i dla innych. Za co
jesteémy wdzieczni i wdzieczne. To wcale nie jest proste, jednak za-
pewniam, ze jest to wysitek wart podjecia.
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