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Ktére z ponizszych zdan jest prawdziwe?
a. Uwaznosc w szkole daje optymalne wyniki, gdy dotyczy tylko uczniow i uczennic.

b. Sam trening uwaznosci dla nauczycielek i nauczycieli moze by¢ znaczaca
zmiang atmosfery szkolnej.

c. Uwaznosc jest kolejnym przedmiotem w szkole i moze spotegowac u uczniow
i uczennic poczucie przetadowania, wiec nalezy jg wprowadzac tylko w kon-
cowych klasach szkoty sredniej.

Zdanie b najlepiej oddaje prawde. Nauczyciele i nauczycielki, praktykujac
uwaznosé, wnosza spokdj i zrownowazenie, sg bardziej obecni i zadowoleni,
mniejszym kosztem przechodzg przez sytuacje stresowe. Ma to wptyw na
obnizenie poziomu pobudzenia i na jakos¢ kontaktow w relacjach z osobami
uczniowskimi i rodzicami.

Dzisiaj szkota jest czesto miejscem stresu - panujg w niej hatas, ttok i pospiech. Zarowno
osoby nauczycielskie, jak i uczniowskie skarza sie na przetadowanie, ktére sprawia, ze trudno
sie skupi¢ na biezacej czynnosci. Szkota nie ma ambicji podawac praktycznych wskazéwek
co do tego, jak pielegnowac spokdj i stabilnos¢. Grono pedagogiczne, dzieci i mtodziez sg we
wtadzy ,przeklenstwa 5P”: presji, przetadowania, pospiechu, przerywania i podtaczenia (wie-
cej o 5P w czesci Epidemiologia problemu).

Uwaznos¢ wprowadza inne reguty: zwalnia tempo, zaprasza do szerszego otworzenia Swia-
domosci i zauwazania réznych aspektow reakcji, mysli, uczuc i wrazen w ciele. Uczy akcep-
tacji i zrecznego reagowania w trudnych warunkach. W praktyce uwaznosci proponowane
sg konkretne ¢wiczenia do wykonania w wolnych chwilach i techniki pomagajace opanowac
stres w danym momencie. Nawet kilkuletnie dzieci moga wzmocni¢ umiejetnosci uspokajania
sie poprzez oddech. Odkrywaja, ze maja wiekszy wptyw na swoje reakcje, niz sadzity przed
spotkaniem z uwaznoscig. Wraz z kontynuowaniem praktyki oddech pozwala nawet w trakcie
huraganu przetgczyc sie z automatycznych reakcji na bycie.



Nasza swiadomos¢ mozna porownac do szklanej kuli $nieznej. Wszystkie zauwazane przez
nas odczucia - wrazenia w ciele, mysli, emocje | impulsy do dziatania - sg jak wirujgce dro-
binki brokatu. Bez znajomosci techniki mindfulness uczniowie i uczennice nie widza, ze za-
razaja sie emocjami, dajg sie im porwac i w gruncie rzeczy pogarszajg sytuacje stresowa.
Dzieki ¢wiczeniom uczg sie zauwazac, ze mogg nie potrzgsac¢ swojg kulg. Przekonuja sie, ze
po chwili swiadomych oddechow lub innej techniki wszystkie drobinki moga opas¢ na dno,
a Swiadomosc¢ - jak woda - staje sie przejrzysta. Odkrywaja, ze w oku cyklonu jest spokojnie
i ze nawet krotkie praktyki uwaznosci moga wyciszy¢ wszystko w wewnetrznym srodowisku.

Nasza tradycyjna szkota czesciej jest dyrektywna niz zaprasza do wyboru indywidualnej
Sciezki dopasowanej do konkretnej osoby. Czesciej wzmacnia poruszanie sie po Sladzie niz
robienie swoich, nowych sladow. Stawia sie w niej na postuszenstwo i niestwarzanie ktopo-
tow. Nie sg to postawy pozadane na dalszych etapach edukacji i dorostego zycia. Uwaznosc,
opierajac sie na obserwacji funkcjonowania ludzkiego umystu, ustawia osobe prowadzaca
w innym miejscu niz szkota kadre pedagogiczng. Nauczyciel lub nauczycielka uwaznosci jest
bardziej pomocnikiem i mentorka, a nie kims na szczycie hierarchii.

W tradycyjnej szkole grono pedagogiczne naucza i zarzadza. Dominuje komunikacja jedno-
stronna: z géry w dot. To bardzo ogranicza rozwoj samodzielnosci i kreatywnosci mtodych
ludzi. Tymczasem w nauczaniu uwaznosci jest silnie akcentowana wspoétzaleznosé. Wtasne
doswiadczenia uczennicy lub ucznia sg istotne - komunikacja przebiega zaréwno z gory
w dot podczas prowadzonych praktyk, jak i z dotu do gory w czasie opisywania doswiadczen
po wykonaniu ¢wiczenia. Mtoda osoba podejmuje decyzje, w jakim stopniu chce sie anga-
zowac, a to wspiera jej pragnienie, aby czu¢ swobode, a takze aby reagowac¢ - po osadzeniu
uwagi w terazniejszosci - Swiadomie, a nie impulsywnie.

Szkota dzieli rzeczywistos¢ na przedmioty, osoba nauczajaca specjalizuje sie w jednej dzie-
dzinie. Uwaznos¢ podchodzi do ucznidéw i uczennic holistycznie. Dzieki niej mozna z zyczliwg
ciekawoscig wytapac to, co taczy osoby, i to, co jest dla nich wazne. Szkota natomiast czesto
oczekuje tego, co miesci sie w standardach, a pozbywa sie tego, co nietypowe. Osoby wybit-
ne w konkretnej dziedzinie czesto nie sg cenionymi uczniami i uczennicami.

Tradycyjnie osoba nauczycielska wystawia oceny - czesto jest skupiona na kontroli btedow,
a jej zawezona i nakierowana na pomytki uwaga moze wpas¢ w putapke niezauwazania tego,
co btedem nie jest. W szkole moze dojs¢ do zakleszczenia uwagi jedynie na obecnosci lub
braku btedow. Wtedy nasza rzeczywistosc¢ przypomina laboratorium - zupetnie niepodobne
do otaczajacego Swiata.

W technice mindfulness pracuje sie z petnig swiadomosci: w centrum stoja konkretne do-
Swiadczenia, wychodzimy poza patrzenie binarne (dobrze - Zle), staramy sie widzie¢ sytuacje
jak najszerzej, zwracajac uwage na niekorzystne zjawisko negatywizmu ewolucyjnego®.

1. Negatywizm ewolucyjny - system nerwowy jest wyczulony na wyszukiwanie, rejestrowanie, przechowywanie, przywotywanie i odtwarzanie nieprzyjemnych
doswiadczen. To, co pozytywne i typowe, nie jest zauwazane z taka sama starannoscia, bo potencjalnie nie oznacza zagrozenia. Nasze modzgi zostaty w ten
sposob uksztattowane przez wieki ewolucji. Rick Hanson méwi: mézg jest jak rzep na negatywne zdarzenia i jak teflon na pozytywne. Hanson R., Mendius R.,
Mézg Buddy-podrecznik do osiqggania szczescia, mitosci i mqdrosci, Studio Astropsychologii Jeszcze lepsze jutro, S.96



Tradycyjna szkota jest stresujgca zarowno dla osob nauczajgcych, jak i uczacych sie, a nawet
dla ich rodzicow. Kazda z grup zmaga sie z tym w samotnosci i w poczuciu zagrozenia przez
inne grupy. Kadra pedagogiczna jest nieufna wobec rodzicéw, rodzice nie pozostajg jej dtuzni.
Pojawiajg sie momenty wzajemnego obwiniania o to, ze dzieci funkcjonujg w taki, a nie inny
sposob. Dzieci obawiaja sie nauczycieli, nauczycielek oraz rodzicow. Grono nauczycielskie
jest pod presjg dyrekcji i kuratorium, ktore oczekuja wynikéw. Napiecie negatywnie odbija sie
na zdrowiu oraz relacjach z uczniami i uczennicami.

W uwaznosci widzimy stres jako cos$, co nas taczy. Stwarzamy warunki i dajemy czas na pusz-
czanie napiecia powigzanego ze stresem. Odprezona osoba nauczajgca modeluje odprezenie
i wchodzi w relacje z uczennicami i uczniami. Zaczynajac od kadry pedagogicznej, najtatwie]
jest przekierowac caty system zaleznosci na tory zaufania, szacunku i wspotpracy.

Czeste konflikty w szkole wptywaja na pojawianie sie zachowan automatycznych. Systemy
nerwowe schodzg do aktywowania najbardziej prymitywnych czesci mézgu odpowiedzial-
nych za reakcje typu walka-ucieczka. To nie sprzyja nauce, lecz wzrostowi napiecia i szukaniu
winy w sobie lub w innych. W technice mindfulness uznaje sie roznice, lecz opiera sie dalsze
whnioski i sugestie co do uwaznych reakcji na podobienstwach, tzw. wspdlnym cztowieczen-
stwie (common humanity).

Stresowanie i kary sg czesto tolerowane jako forma szkolnego dyscyplinowania. Niektorzy
konserwatywni nauczyciele i nauczycielki traktujg straszenie jako metode osiggania spoko-
ju (np. uspokajanie krzykiem). W uwaznosci wycigga sie wnioski z badan nad stresem, kto-
re pokazuja, ze zestresowana kadra ma wptyw na poziom stresu ucznidw i uczennic, a ten
ma odzwierciedlenie w efektach uczenia sie. Dzieci i mtodziez uczg sie tatwiej w klimacie
pozytywnych emocji. Badania wykazaty potagczenie miedzy pozytywnym klimatem w klasie
a osiggnieciami akademickimi mtodych ludzi. Atmosfera w klasie to jedna z cech udanej lekcji
w badaniach Johna A.C. Hattiego (2009). Z kolei prof. Joachim Bauer (2017) podkresla, ze
ignorowanie aspektu relacji w procesie nauczania i uczenia sie skutkuje zaburzeniami moty-

wacji u uczennic i uczniow oraz brakiem sukcesow edukacyjnych.

W tradycyjnej szkole mamy okresy ciszy, ale i bardzo duzego hatasu. Cisza jest czesto ,staba
cisza”, w czasie ktérej wewnatrz odczuwamy silny jazgot i nie jestesmy w stanie sie odprezyc¢.
Zalega ona wtedy, gdy napinamy sie, aby milcze¢, bo tak nam kazano, a nie dlatego, ze tak
wybieramy i mozemy poczu¢ zestrojenie ze swoim wnetrzem i odprezenie. Cwiczenia uwaz-
nosci wzmacniaja ,mocna cisze” - wewnatrz panuje cisza, nawet gdy na zewnatrz tak nie
jest. Wtedy pojawia sie spokoj i zaufanie do siebie. Cho¢ ocean na powierzchni bywa silnie
wzburzony, to w gtebinie zawsze panuje spokdj. ,Mocna cisza” to odczuwanie ciszy gtebiny
oceanu w sobie.

Nauczyciel lub nauczycielka, ktéra nie praktykuje uwaznosci, czesto opiera swoje metody na
intuicji i rutynie. Przez lata powiela niekoniecznie skuteczne i dopasowane do aktualnej sytu-
acji zachowania. Skutecznosc¢ uwaznosci zostata natomiast potwierdzona naukowo w oparciu



0 badania nad mdzgiem. Udowodniono, ze regularne wykonywanie medytacji mindfulness
pomaga ztagodzi¢ lek, stres i inne emocje odbierane jako trudne (np. Chiesa, Serretti 2009).
Podstawowe korzysci, jakie odnosili nauczyciele i nauczycielki regularnie praktykujgcy uwaz-
nos¢, to: redukcja stresu i poziomu wypalenia (Zarate, Maggin, Passmore 2019), wieksza efek-
tywnos¢ w pracy, tworzenie mocniejszego wsparcia emocjonalnego w klasie, lepsza organiza-
Cja pracy w klasie. Stres niesie wiele negatywnych skutkow, takich jak zaburzenia procesow
poznania, ostabiona kreatywnos¢, obnizone umiejetnosci spoteczne, problemy z dyscypling
i z motywacja. Na stronie www.mindfulschools.org mozna znalez¢ wiele badan z tego obszaru.
Badania prowadzone w Center for Healthy Minds (2022) odkrywajg roznorodne aspekty po-
wigzania zdrowia oraz praktyk medytacyjnych i uwaznosciowych.

Na koniec warto wspomniec rzecz bardzo znaczaca. W tradycyjnej szkole nie ma miejsca na
troske nauczycielek i nauczycieli o siebie samych. Muszg oni by¢ raczej ,zaprawieni w walce”
i z czasem staja sie jak rycerze okryci twardymi zbrojami. Nie moga wtedy zauwazac swoich
potrzeb, tracg dostep do czytania wtasnych uczuc i sygnatow z ciata, np. prosb o odpoczy-
nek. Kiedy cztowiek ma ostabiony kontakt z wtasnym ciatem, trudniej jest mu odbierac inne
osoby, a jakos¢ jego relacji z innymi spada. Osoby nauczycielskie mogg czuc sie osamotnione
i popadac¢ w choroby. Przestajg naprawde widzie¢ uczniow i uczennice. W centrum znowu
pozostaje robienie i osigganie celdw (np. wynikéw na testach i egzaminach), a nie bycie, ktére
nas odzywia, bo jestesmy istotami spotecznymi.

Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegodlnie 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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