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V. JAK MOZNA NA TO WPLYNAC?

Ktére z ponizszych zdan jest prawdziwe?
a. Uwaznosc¢ daje szczescie - mozg zawsze potrafi je sobie wyobrazic.

b. Trening uwaznosci nauczyciela i nauczycielki nie ma wptywu na uczniow
i uczennice.

c. Praktyka uwaznosci nauczyciela i nauczycielki moze skutkowac podwyz-
szeniem poziomu satysfakcji z pracy i obnizeniem stresu.

Zdanie c jest prawdziwe i poparte badaniami (Roeser i in. 2012).

JAKA JEST UWAZNA NAUCZYCIELKA? JAKI JEST UWAZNY NAUCZYCIEL?

To osoba, ktora podczas udziatu w treningu uwaznosci (klasycznie trwa on 8 tygodni i obej-
muje wykonywane codziennie praktyki) wytrenowata umiejetnosc¢ bycia obecng w biezacej
chwili. Uwaznosc wigze sie z konkretnymi nawykami, nie jest efektem postanowienia. Po wta-
snym treningu uwaznosci osoba nauczycielska potrafi zy¢ i pracowac¢ w sposob swiadomy.
Troszczy sie o swoj dobrostan, zarzadza stresem, wie, jakie codzienne praktyki stosowac, aby
jak najczesciej powracac do rozluznienia i Swiadomej obecnosci w réznych momentach dnia.

Osoba uczaca uwaznie korzysta z krotkich chwil uwaznosci dla siebie takze podczas za-
je¢ w klasie. Moga byc¢ to niezauwazalne momenty (jak uwazne stanie z petnym kontaktem
Z miejscami oparcia stop na podtodze albo uwazna mowa podczas wyktadu lub udzielania
odpowiedzi na pytania uczniéw i uczennic).

Trening uwaznosci podnosi prawdopodobienstwo, ze w chwilach trudnosci nauczyciel lub
nauczycielka bedga potrafili okazac¢ zyczliwosc sobie samym. Majac dostep do gtebszego kon-
taktu ze sobg, osoba nauczajaca wie, jak w umiejetny sposéb pomdc dzieciom i mtodziezy
wprowadzac do zycia uwazne chwile. Korzystajac z doswiadczen wtasnego treningu, potrafi
dac im wskazowki, jak redukowac niekorzystne mechanizmy i utrzymywac uwage na wybranym
zadaniu oraz jak nie wchodzi¢ w destrukcyjne atakowanie samych siebie przy niepowodzeniach.



Wiekszos¢ ekspertow uwazal, ze najlepszym sposobem wprowadzania uwaznosci do szkoty
jest rozpoczynanie od treningu dla nauczycieli i nauczycielek.

Kiedy sie relaksujemy i rozluzniamy, mozliwe staja sie:

wyjscie z trybu reaktywnosci;

odpuszczenie mysli, emocji i napiecia w ciele, ktore trwajg po poprzedniej aktywnosci;
obecnosc dla tego, co sie pojawia w nas i dookota nas takie, jakie jest teraz;

odczucie wiekszego osadzenia i stabilnosci, wieksze poczucie dobrostanu i zaufania;
wieksze skupienie;

dostep do wspotczucia, zarowno dla siebie jak i dla innych;

pozwolenie na samoakceptacje.

Kiedy praktykujesz uwaznos$é, mozesz by¢ lepszym nauczycielem lub lepsza nauczycielka.
Uwazna osoba nauczycielska:

wie, czego i jak naucza;
jest szczera i autentyczna w kontakcie;
kreatywnie radzi sobie z oporem;

jest obecna; jej postawa wskazuje na bezpieczenstwo i rozluznienie; jej uwaga jest skiero-
wana na to, co dzieje sie tu i teraz;

czuje ciato i wie, ze kontakt z ciatem i oddechem to dostep do mechanizmdw uspokajania
systemu nerwowego oraz zakotwiczenie w terazniejszosci poprzez zmysty;

co jakis czas pozwala sobie na chwile przerwy i wie, ze to wspomaga samoregulacje,
a zycie w przyttoczeniu skutkuje usztywnieniem i utratg komfortu funkcjonowania;

radzi sobie z intruzywnymi myslami; wie, ze dzieki brakowi ocen i walki z tym, co przy-
chodzi do gtowy, niechciane mysli rzadziej sie pojawiajg (jak méwi Jon Kabat-Zinn (2019):
Myslenie w stuzbie swiadomosci to jest raj. Myslenie pod nieobecnosc swiadomosci moze na-
tomiast okazac sie piektem);

Swiadomie ogranicza ocenianie siebie i innych, zwieksza wyczulenie na odbieranie rzeczy-
wistosci zmystami i czytanie biezacych sygnatow ciata, emocji i mysli;
Swiadomie ogranicza obwinianie siebie lub innych, bo wie, ze jest to stymulowanie para-

dygmatu walki i zagrozenia, a ostabianie poczucia bezpieczenstwa;

przy pobudzeniu emocjonalnym umiejetnie korzysta z praktyk, ktore wtgczajg hamowanie
reaktywnosci, na przyktad swiadomie wydtuza wydech.

1. 2 przyktadowe uznane programy, ktore podkreslaja znaczenie nauczycielskiej pracy z uwaznoscia to: Mindful Schools (www.mindfulschools), Mindfulness in
Schools Project (MISP, https:/mindfulnessinschools.org/)



JAK PRAKTYKOWANIE UWAZNOSCI WPEYWA NA KADRE NAUCZYCIELSKA - CO PO-
KAZUJA BADANIA?

W badaniach nauczycielek i nauczycieli praktykujgcych uwaznos¢ (Mindful Schools 2022b)
wykazano, ze w pracy:

e odczuwajg zmniejszenie stresu i wypalenia;
e wykazuja sie wiekszg skutecznoscia;
e okazujg wiecej emocjonalnego wsparcia podczas zajec klasowych;

e lepiej organizujg takie zajecia.

Sama kadra pedagogiczna praktykujgca uwaznosc¢ zauwaza u siebie zwiekszony poziom sa-

tysfakcji z pracy i mniejszy stres (Roeser, 2012).

Praktykowanie uwaznosci wptywa tez na poprawe nauczycielskiego samopoczucia i zdrowia.
Patricia A. (Tish) Jennings, profesorka Uniwersytetu w Wirginii i inicjatorka programu wzmac-
niania nauczycielskiej odpornosci CARE (Cultivating Awareness and Resilience in Education),
pokazuje w swoich badaniach (CREATE b.d.), ze osoby trenowane w ramach CARE rzadziej
odczuwaty presje, byty nastawione bardziej pozytywnie i wrazliwsze, a ich uczniowie i uczen-
nice stawali sie bardziej zaangazowani i produktywni. Osoby uczace po doswiadczeniu tre-
ningu wiedzg, ze to, jak ucza, jest rownie wazne jak to, czego ucza?.

Wykazano rowniez, ze uktady nerwowe osob nauczycielskich i uczniowskich wzajemnie na
siebie wptywaja. Centralng zasadga praktyki uwaznosci jest odpuszczanie samoosadzania
i odnoszenie sie do siebie ze wspotczuciem i zyczliwoscig. Dzieki praktykowaniu uwaznosci
zaczynamy dostrzegac, ze nasze osobiste cierpienie nie jest wyjatkowe - jest uniwersalnym
ludzkim doswiadczeniem (Shapiro, Carlson 2009)%. To pomaga wchodzi¢ w bardziej satysfak-
cjonujace relacje z innymi. Na przyktad Brown i Ryan (2003) stwierdzili, ze zwiekszona uwaz-
nos¢ jest zwigzana z wiekszg otwartoscig na doswiadczenie*. Podobnie Thompson i Waltz
(2007) odkryli, ze wyzszy poziom uwaznosci taczy sie z mniejszym neurotyzmem, wiekszg
ugodowoscig i Swiadomoscia®. Akceptujgca obecnos¢ nauczyciela lub nauczycielki wysyta
do mtodego cztowieka komunikat, ze jest on zrozumiany i znajduje sie w bezpiecznym $ro-
dowisku. Gdy uktad nerwowy ucznia lub uczennicy odczytuje, ze jest bezpiecznie, zmniej-
sza aktywacje wspotczulnego uktadu nerwowego odpowiedzialnego za pobudzenie. Widzac
zmiekczenie miesni twarzy pedagoga lub pedagozki, dziecko reaguje na poziomie fizjologicz-
nym rozluznieniem i otwartoscig percepcyjna. Analogicznie w odpowiedzi na strach system
nerwowy moze wyzwala¢ zachowania obronne, takie jak walka czy ucieczka. Stan odczu-
wania bezpieczenstwa i akceptacji uwalnia oksytocyne - hormon, ktéry tworzy dostrojenie
i wiez miedzy obiema osobami (Geller i Greenberg 2012)°.

2. Jennings P.A., CARE for Teachers: A Mindfulness Based Approach to Promotion Teacher’s Social and Emotional Competence and Well-Being w Schonert-Re-
ichl K.A., Roeser RW. (2016). Handbook of Mindfulness in Education. Integrating Theory and Research into Practice, New York: Springer.

3. https:/www.researchgate.net/publication/344552722_The_art_and_science_of_mindfulness_Integrating_mindfulness_into_psychology_and_the_helping_professions

4. https:/www.researchgate.net/publication/10796712_The_Benefits_of_Being_Present_Mindfulness_and_Its_Role_in_Psychological_Well-Being

5. https:/www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886907001973?via%3Dihub

6. https:/www.researchgate.net/publication/238576311_Congruence_and_Therapeutic_Presence



Autonomiczny uktad nerwowy (AUN) to naprzemienne pobudzenie i wyciszenie. Uktad
wspotczulny jest jak pedat gazu w samochodzie, przywspotczulny - jak hamulec. Opanowa-
nie sztuki ptynnej jazdy jest trudne. Mtode mozgi ucza sie jej poprzez nasladowanie dojrza-
tych mdzgdw. Wszystko dzieje sie bez udziatu naszej woli, system jest autonomiczny. Istnieje
jednak kanat dostepu do tej regulacji - jest to oddech. Gdy wykonujemy wydech, mézg wy-
syta przez nerw btedny (dtugi, ztozony nerw czaszkowy, ktory biegnie z mozgu przez gtowe
i klatke piersiowa, a konczy sie w brzuchu) sygnat, aby spowolni¢ rytm serca. Podczas wde-
chu sygnat ten stabnie i serce bije szybciej. W treningu uwaznosci osoby nauczycielskie maja
okazje doskonali¢ sztuke skupienia uwagi na oddechu i okresowego wykorzystania dtuzszych
wydechow do wyciszania pobudzenia. Kiedy nie mamy kontaktu z ciatem i oddechem, nie
mamy tez dobrego dostepu do mechanizmow uspokajania. Skupienie na rytmie oddechu -
wdechach i wydechach - jest efektywnym, szybkim, tatwym i zawsze dostepnym sposobem
na zadbanie o relaks i rozluznienie.

Pozytywne relacje z klasg wymagaja, aby kadra pedagogiczna wiedziata, jak regulowac swoje
emocje oraz kiedy unikac ich wyrazania (Jennings i in. 2012). W klasie silne emocje pojawiaja
sie dos¢ czesto. Zajmujac sie nimi i regulujac wtasne reakcje, nauczyciele i nauczycielki moga
by¢ bardziej obecni i tatwiej akceptowac¢ mtodych ludzi.

Badania pokazuja, ze praktyka uwaznosci jest jednym ze sposobow, w jaki osoby nauczaja-
ce moga wzmocnic¢ swoje samodostrojenie i wspoétczucie (np.Roeser i in. 2012)’. Co warto
wiedzie¢ o wspotczuciu i dostrajaniu w relacji nauczycielsko-uczniowskiej? Osoba uczaca za-
rowno wysyta emocje i komunikaty werbalne, jak i odbiera przekaz ptynacy od mtodych ludzi.
Trening uwaznosci sprawia, ze nadaje bardziej Swiadomie, jest bardziej czuta przy odbieraniu
sygnatow, lepiej widzi swoje reakcje na zachowanie klasy i moze regulowac¢ wtasne emocje,
ktore w przeciwnym razie mogtyby utrudniac relacje.

Grono pedagogiczne w relacji z dzie¢mi i mtodziezg przypomina struny fortepianu rezonuja-
ce z muzyka kilkunastu matych fortepianéw grajacych jednoczesnie w klasie. Swiadomie lub
nieswiadomie struny nauczycielskich serc sg poruszane przez kazdg radosc i kazdy niepokdj,
jakie wyrazaja mtodzi ludzie. Rozregulowanie, ktore jest powszechne w tak wielu klasach,
w rownym stopniu wptywa na osoby nauczajgce i uczace sie.

Jedng z powszechnych strategii radzenia sobie z nadmiarem emocji w szkole jest ttumienie
lub unikanie wyzwalaczy w zyciu prywatnym. Postawa ,nie widze, nie stysze” wyptywa z checi
zadbania o siebie, ale jest stresujgca i w efekcie nie wspiera regulacji emocjonalnej i nie chroni
przed wypaleniem. Jezeli nauczyciele i nauczycielki potrafig rozwijac te regulacje (a umozliwia
to uwaznosc), umiejg byc¢ spokojni w czasie burzy bez ponoszenia kosztow emocjonalnych.
Zdolnosc¢ kadry do regulacji umozliwia zachowanie rownowagi, ktérg uczniowie i uczennice
moga wykorzystac dla wtasnego uregulowania.

7. https:/srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/}.1750-8606.2012.00242.x



Ciekawe zZrodta

Tish Jennings o programie CARE
https:/www.youtube.com/watch?v=Gm24D8yniGQ

Kira Willey o praktykach mindfulness u dzieci
https:/www.ted.com/talks/kira_willey_bite_sized_mindfulness_an_easy_way_for_kids_to_be_happy_and_healthy

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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