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Il. EPIDEMIOLOGIA PROBLEMU

Ktére z ponizszych zdan jest prawdziwe?

a. Nie mozemy unikna¢ stresu, lecz dzieki uwaznosci mozemy nauczyc sie
lepiej sobie z nim radzic.

b. Nastolatki nie ulegajg stresowi tak tatwo jak dorosli, bo ich mdzgi nie sg dojrzate.

c. Naskutektreninguuwaznoscimoznacatkowiciepozbycsieuczucianiepokoju
i juz nigdy mu nie ulegac.

Prawidtowa jest odpowiedz a. Uwaznos¢ to szczegdlny rodzaj uwagi — Swia-
domej, skierowanej na obecng chwile i nieosadzajace].

Uwaznos¢ rozwijamy poprzez doskonalenie zdolnosci kierowania uwagi na to, czego do-
Swiadczamy w danym momencie, i jej jak najpetniejszego utrzymywania. W procesie tym na-
wigzujemy scislejszy kontakt z wtasnym zyciem i z tym, co sie w nim dzieje (Kabat-Zinn 2021).

Dzieki temu mozemy lepiej radzic¢ sobie ze stresem. Jednak nie jest to proste, bo na co dzien
napotykamy wiele trudnosci w praktykowaniu uwaznosci, zarowno ze wzgledu na sposob,
w jaki funkcjonuje nasz mozg, jak i na to, w jakim otoczeniu zyjemy i z czym sie mierzymy.

CO WARTO WIEDZIEC O MOZGU, ABY PRZEZWYCIEZYC TRUDNOSCI?

Mozg cztowieka jest bardzo ztozony. W kontek$cie uwaznosci zwrdécimy tu uwage na dwie
wazne cechy: mozg nieustannie sie zmienia i caty czas jest w stanie czuwania nad bezpie-
czenstwem naszego zycia.

Zjawisko zmiennosci struktur mozgu nazywamy neuroplastycznoscia. Jezeli porownamy go
do komputera, to mozemy powiedzie¢, ze rodzimy sie z wrodzong zdolnoscig do aktualiza-
cji oprogramowania. Ludzki mdézg jest nieustannie ztobiony przez biezace aktywnosci, ktére



tworza nowe potgczenia neuronalne. Im czesciej powtarzana jest czynnosc¢ czy sposob re-
agowania, tym mocniejsze staja sie potgczenia neuronow odpowiedzialnych za przeptyw kon-
kretnych impulsow w uktadzie nerwowym. Np. regularne reagowanie napieciem i niepokojem
toruje im droge i zwieksza prawdopodobienstwo ich wystgpienia w przysztosci. | odwrotnie:
gdy powtarzane jest rozluznienie i ptynne wracanie do spokoju, system nerwowy uczy sie tak
reagowac. Racjonalne jest wiec dbanie o odpowiednio czeste powtdrzenia pozadanych reak-

cji. Chcesz byc¢ szczesliwy lub szczesliwa w przysztosci? Zauwazaj, co cie uszczesliwia dzisiaj.

Wszystko to opiera sie na podstawie, jakg jest program ochrony zycia, za ktory odpowiadajg
struktury pnia mézgu. Gdy pojawia sie zagrozenie, caty system przetacza sie automatycznie
(poza nasza wolg i decyzja) na procedury alarmowe. Wydzielaja sie adrenalina i kortyzol, ktore
uruchamiajg reakcje opisywane jako walka - ucieczka - zamrozenie. Nie mamy na to bezpo-
Sredniego wptywu. Jednak to od nas zalezy, czy nasz system alarmowy jest dobrze wyregu-
lowany i nie uruchamia sie omytkowo, jakie mamy procedury powracania do rownowagi po
alarmie i jak szybko potrafimy to zrobi¢. Takich procedur dostarcza nam trening uwaznosci:
Nie mozna zatrzymac fal, ale mozna nauczyc sie surfowac (Kabat-Zinn 2021).

CO TRZEBA WIEDZIEC O MOZGU NASTOLATKA | NASTOLATKI, ABY IM UMIEJETNIE
POMAGAC?

W okresie dorastania uwydatnia sie nieréwnomierny rozwoj systemu nerwowego, ktory pet-
na dojrzatosc uzyskuje okoto 25 roku zycia. Mdozg rozwija sie tak samo jak na przestrzeni lat
ewolucji: jako pierwszy dojrzewa pienn moézgu, a na koncu obszary zwigzane z ptatami czoto-
wymi i skroniowymi.

Osoby nastoletnie cechuje zdecydowanie nizsza niz u dorostych tolerancja na stres oraz
wielka trudnos¢ w opanowaniu sytuacji stresowej. W nie w petni dojrzatym mozgu braku-
je mocnych potaczen z racjonalnoscig ulokowang w ptatach czotowych. U dorostych kora
przedczotowa sprawniej opanowuje gniew czy strach, a i tak nieraz silnie je przezywamy. Dla

mtodych osodb jest to jeszcze trudniejsze.

Mtody mdzg jest jak najnowsza wersja samochodu wyscigowego, ktory ma peten bak, szybko
wchodzi na wysokie obroty i zwieksza predkosc, ale rusza bez sprawdzenia, czy jest bezpiecz-
nie i jaka droga bedzie optymalna. Nie wie, dokad jedzie, potrafi bardzo szybko sie rozpedzic,
a ma ogromne trudnosci ze skutecznym hamowaniem! Niedojrzaty mézg nastoletniej osoby
to stabe ptaty czotowe i potaczenia miedzy strukturami odpowiedzialnymi za alarm a ptatami
czotowymi, ktore sg zwigzane z oceng sytuacji i doborem reakcji. Dlatego mtodym trudniej jest
nie reagowac niepokojem czy ztoscig. Po pobudzeniu racjonalne myslenie nie pomaga w opa-
nowaniu sygnatow alarmowych, co moze sie przyczynia¢ do emocjonalnego rozchwiania.



CZASY, W KTORYCH ZYJEMY, NIE POMAGAJA W UTRZYMYWANIU ROWNOWAGI
I UWAZNOSCI

Zyiemy w nietatwych czasach. W szkole i poza nia istniejemy w $wiecie ,przeklenstwa 5P”:
presji, przetadowania, pospiechu, przerywania i podtaczenia.

PRZEKLENSTWA 5P

Presja Przetadowanie Pospiech

Podtaczenie Przerywanie

W szkole nauczycielki i nauczyciele sg pod presjg wywierang przez kuratorium i oczekiwania
rodzicow. Uczniowie i uczennice odczuwajg presje ze strony rodzicow i grona pedagogicz-

nego. Obie grupy ulegaja takze presji wewnetrznej, aby osiaga¢ wysokie wyniki, zajmowac
czotowe miejsca lub nie ulegac stresowi i nie przejmowac sie trudnosciami.

Wszechobecne jest przetadowanie. Dotyczy ono nie tylko podstaw programowych, ale takze
ilosci bodzcéw, jakie przecietny cztowiek odbiera w ciggu dnia (staty kontakt z wiadomoscia-
mi ptyngcymi ze smartfondéw, tabletdw czy telewizji). Na dodatek czesto dowiadujemy sie
o sytuacjach trudnych, a czasem tragicznych. Zwykle nie mamy na nie wptywu, co uruchamia
nasz system zagrozeniowy. Pojawiaja sie leki, napiecie, ztos¢ albo odraza.

Pospiech daje znac¢ osobom uczniowskim i nauczycielskim, ze jest tyle spraw i tematow, kto-
rymi nalezy sie zaja¢. Po szkole dorosli czesto maja dodatkowe prace, a mtode osoby dodat-
kowe lekcje. Trzeba zdazyc¢ z tym wszystkim, a na koniec jeszcze odpoczac.

Przetadowanie i po$piech maja bezposredni wptyw na przerywanie. Czesto nie mozna dokon-
czy¢ w petni jednej rzeczy, bo juz napiera kolejna. Coraz czesciej przerywamy sobie nawzajem
podczas rozmowy, nie mamy cierpliwosci stuchac albo ,nie mamy na to czasu”. To zdanie cze-
sto wypowiadajg nauczycielki i nauczyciele, ale i dziennikarze czy polityczki.

Wszyscy w szkole i poza nig jestesmy podtgczeni do sieci internetowej, a nasza uwaga czesto
przeskakuje tam z jednego tematu na kolejny, na co$ nowego, co akurat jest aktualnoscia.

5P powoduje, ze trenujemy przeskakiwanie, a nie utrzymywanie koncentracji, przez co coraz
trudniej o uwaznosc.



Bez treningu skupiania ruchliwej uwagi podlegamy automatycznym rozproszeniom, co jest
uwarunkowane ewolucyjnie. Rozwdj cywilizacyjny doprowadzit do sytuacji, w ktoérej czesciej
potrzebujemy aktywnosci myslowej niz fizycznie korzystamy z naszego ciata. Ciato staje sie
coraz czesciej tylko podpora dla gtowy, bo to do niej sie kierujemy, kiedy chcemy rozumiec,
pamietac, uczyc sie, wymyslac¢ czy nawet pisac.

W szkole zajmujemy sie gtownie wiedza i straszeniem, ze to, co nadejdzie, bedzie wielka fala.
Kadra pedagogiczna nie zawsze zdaje sobie sprawe, co dzieje sie w mozgach mtodych ludzi.
Nie jest przygotowana do swiadomego ksztattowania relacji pomocnych w nauce i sama cze-
sto doznaje niepokoju, a takze wypalenia, gdy jej dziatania nie przynoszg zamierzonych skut-
kow. W szkole stawiamy na myslenie, ale aktywnosciom zwigzanym z nauka stajg na drodze
automatyczne mysli, ktore dotycza tego, co nasz system nerwowy postrzega jako zagrozenie.
Szkota funkcjonuje tez bez odwotywania sie do Swiadomosci odczuc¢ w ciele, dlatego trudno
jest zrownowazy¢ wielos¢ mysli poprzez samo odczuwanie ciata.

W ramach treningu uwaznosci uczymy sie zrecznych sposobow skupiania uwagi i jej trenowania,
aby nie ulegata rozproszeniom. Istotne jest umiejetne zaprzestanie walki z nieproszonymi my-
Slami i jednoczesne ograniczanie przeskakiwania uwagi poprzez zakotwiczanie sie na biezacych
odczuciach w ciele. Trening kontaktu z ciatem to Swiadome czerpanie ze stabilnosci oparcia stop,
siedzenia na krzesle czy swiadomosci poruszania sie w przestrzeni. Rutynowo w naszych szko-
tach oczekuje sie, aby uczennice i uczniowie pracowali, siedzac nieruchomo. Podczas nauki nie
zacheca sie do ruchu, co oznacza niska stymulacje swiadomosci ciata. A nawet krétkie momenty
kierujace uwage w jego strone moga zmienic¢ korzystnie relacje z nim.

CO WARTO WIEDZIEC O STRESIE, ABY OPANOWAC TRUDNOSCI?

Na stresowe sytuacje wptywaja stresory zewnetrzne, na ktore nie mamy wptywu (jak wypa-
dek czy choroba), oraz wewnetrzne, ktoére sami tworzymy i ktérymi mozemy zarzadzac. Ba-
dania pokazuja takze, ze wsrod ludzi jest silna tendencja do reagowania na cierpienie innych
W sposob przyjazny i zyczliwy. Dzieje sie tak, bo jestesmy tylko ludZzmi i kazdy popetnia bte-
dy. Jednak kiedy sami ponosimy porazke, wiekszos¢ z nas ma silng tendencje do reagowania
samokrytyka, ktéra prowadzi do napiecia i stresu, unikania, wypierania lub prokrastynacji.
Wewnetrzny gtos mowi, a czasem krzyczy: Powinnas byta bardziej sie postarac. Powinienes byt
to przewidziec¢. Musisz sie ogarngc i lepiej kontrolowac.

Samokrytycyzm wyrasta z pozytywnej motywacji, aby postepowac wtasciwie i by¢ w grupie,
a nie poza nig. Jednak w nadmiarze prowadzi do wzmacniania w moézgu obwodow odpowie-
dzialnych za walke i ucieczke. Pojawiajg sie np. alkohol, narkotyki, internet czy jedzenie w nad-
miarze jako sposoby na sttumienie nieprzyjemnych odczuc. Pierwszy krok na drodze do ogra-
niczenia stresorow wewnetrznych to uswiadomienie sobie, ze istnieja, i ich blizsze poznanie.



Jakim gtosem mowimy do siebie, gdy ponosimy porazke? Jak czesto oceniamy siebie i jak bar-
dzo surowe s3g te oceny? Czy potrafimy byc dla siebie przyjazni i przyjazne? Kiedy atakujemy
sami siebie, nasz mozg witgcza system alarmowy - uruchamiajg sie te same substancje co przy
zagrozeniu zycia. Adrenalina i kortyzol daja mocny impuls, ale w istocie nie wiemy, gdzie jest
zagrozenie i jak mozemy z nim walczy¢ lub sie przed nim chronic¢. Przezywamy btedne koto
nattoku emocji i mysli, poteguje sie zte samopoczucie petne niepokoju i leku. Nie wiem, co ro-
bi¢! Dlaczego Zle sie czuje? Dlaczego az tak zle sie czuje? Czemu jestem taka podminowana? Czemu
sie tym przejmuje? Czemu sobie nie radze? Czemu tego nie przewidziatem wczesniej? Sami siebie
straszymy, oceniamy i bezskutecznie staramy sie przeanalizowac, o co chodzi. Automatyczne
roztrzasanie moze jeszcze bardziej obnizy¢ nastrdj. JesteSmy jeszcze bardziej zajeci, jeszcze
mniej obecni i mamy jeszcze mniej energii do opanowania alarmu. Uwaznos¢ wskazuje, jak
przerwac to btedne koto: nalezy przekierowac¢ uwage. Dzieki niej mozemy nauczyc sie lepigj
radzic¢ sobie ze stresem. Ale aby zrobic¢ to umiejetnie, potrzeba treningu uwaznosci w roznych
formach. Uwaznos¢ w codziennosci jest jak zdrowe odzywianie, ktore zapobiega chorobom.

Ciekawe zrodta

Dan Siegel o mézgu
https:/www.youtube.com/watch?v=GOT_2NNoCé68&t=14s

Rysunkowo
https:/www.youtube.com/watch?v=5CpRY?-MIHA

Mobzg nastolatka
https:/www.youtube.com/watch?v=001u50Ec5eY

Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegdlnie Cie interesuja, lub sam(a) mierzysz sie z po-
dobnym problemem w Twojej szkole, zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi materiatami.
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