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VI. WPEYW KOMPETENCIJI NAUCZYCIELA NA ZJAWISKO

Ktére z ponizszych stwierdzen jest prawdziwe?

a. Dzieci ucza sie uwaznosci powoli, dlatego sesje uwaznosci powinny by¢
jak najdtuzsze.

b. Uwaznos¢ moze pomagac uczniom i uczennicom nie tylko w nauce, ale
i w czasie wolnym, gdy uprawiajg sport, muzykuja itp.

c. Uwaznos$¢ w szkole to nauka robienia kilku rzeczy rownoczeénie (tzw.
multitasking).

Prawdziwe jest zdanie b. Uwaznos¢ jest pomocna w réznych sferach zycia.

JAKIE EFEKTY PRZYNOSI UCZENNICOM | UCZNIOM TRENING UWAZNOSCI?

Uwaznos¢ wspiera uczniow i uczennice na co dzien. Mtodzi ludzie po programie mindfulness
sg bardziej empatyczni, mniej agresywni i majg wieksza tolerancje na rowiesnikow i rowie-
Sniczki (Schonert-Reichl 2015)*. Lepiej radza sobie z naduzyciami i stresem (Zenner, Herrnle-
ben-Kurz, Walach 2014), lekami, depresja i lepiej $piag?.

W badaniach programu Mindful Schools (ktéry trwat 6 tygodni i sktadat sie z 15 sesji po 15
minut kazda) stwierdzono, ze poprawity sie 4 obszary funkcjonowania mtodych ludzi: samo-
kontrola (opanowanie emocji), skupienie, wspotczucie i szacunek dla innych, a takze zaan-
gazowanie. W badaniach wzieto udziat ponad 700 dzieci ze szkét podstawowych (Mindful

Schools 2022b).

Badania naukowe pokazuja, ze w dziecinstwie i wieku nastoletnim w rozwijajacych sie mo-
zgach zachodzi mikroregulacja do moézgoéw dorostych (Montgomery 2013)3. Dzieci i nastolatki

1. Schonert-Reichl, K. A., Oberle, E., Lawlor, M. S., Abbott, D.,Thomson, K., Oberlander, T., & Diamond, A. (2015). Enhancing cognitive and social-emotional
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sg bardziej reaktywne, dlatego szczegodlnie potrzebuja wokoét siebie zyczliwych dorostych.
Wazne jest, czy nauczyciele i nauczycielki sg obecni, wewnetrznie zréwnowazeni i empatycz-
ni, czy raczej wypaleni, zmeczeni, zaleknieni, w statym stresie. Kiedy osoba nauczajgca jest
wypalona, nie przeptywaja od niej sygnaty pozwalajace na prawidtowy rozwdj.

Kluczowe dla rozwoju emocjonalnego dziecka sa relacje z dorostymi. Jego system nerwowy
odbiera subtelne sygnaty wysytane przez otoczenie. Jako ssaki potrafimy czyta¢ wyraz twarzy
i odbieramy intencje poprzez ton gtosu. Gdy twarz jest napieta, a gtos podniesiony, dziecko
dostaje sygnat o braku bezpieczenstwa. Dla mtodego systemu nerwowego obecnosc¢ osoby
nauczycielskiej jest tak samo wazna jak przekazywane przez nig tresci. Dlatego mozna powie-
dzied, ze rozwijanie uwaznej swiadomosci podczas nauczania samo w sobie jest interwencja
w systemy nerwowe uczniow i uczennic, nawet jesli nie nauczamy ich uwaznosci jako takiej.

JAK DZIECI | MLtODZIEZ UCZA SIE UWAZNOSCI?

Mtodzi ludzie ucza sie uwaznosci poprzez wtasne doswiadczenia, ktére nie musza byc¢ dtugie
- moga trwac zaledwie kilka minut. Dla wprowadzania nowego nawyku, jakim jest uwaznosc,
lepiej dziataé¢ czesciej i krocej niz rzadziej i dtugo.

Pomocne sa zabawy i metafory. Uwaznosc w szkole jest czyms innym niz lekcje. Nie ma tu
ocen w mysl zasady, ze kazde doswiadczenie jest wtasciwe - wazne, zeby je sobie uswiado-
mi¢. W uwaznosci nie da sie popetni¢ btedu, jesli znamy swojg intencje. Uwaznosc to nie test
- jest bardziej jak laboratorium. Mtoda osoba ma w nim czas na przeprowadzanie doswiad-
czen i obserwowanie z ciekawoscig efektow. Dlatego istotna jest otwartosc i zapraszanie
dzieci do udziatu w ¢wiczeniach. Do uwaznosci nie mozna zmusi¢. Umiejetnie postawione
pytania i metafory uruchamiajg ciekawosc. Przyktadowo w klasach nizszych zamet w gtowie
i niepokodj mozna zilustrowad, pokazujac szklang kule Sniezng. Poprzez potrzasanie tracimy
widocznosc, a nicnierobienie sprawia, ze po chwili widzimy wiecej.

Jeden z tworcow programu Mindful Schools Chris McKenna proponuje skojarzenie treningu
uwaznosci dla nastolatkow z obstugg samochodu i mowi:

Cwiczenia uwaznosci sq podobne do sytuacji, w ktérej stajesz sie wiascicielem samochodu.
e Auto ma instrukcje obstugi. Ten kurs jest jak instrukcja obstugi waszego umystu.

e Auta sq bezpieczne wytqgcznie wtedy, gdy majqg sprawne hamulce. Uwaznosc jest jak nauka
uzywania hamulca w zyciu. Co sie dzieje, gdy jedziemy za szybko?

e Auta sq uzyteczne jedynie wtedy, gdy mozesz nimi kierowac. Uwaznosc¢ pomaga nam nauczyc
sie, jak dokonywac lepszych wyboréw i kierowac w zyciu.

e Auta wymagajq odpowiedniego serwisowania. Co sie dzieje, jak nie wymieniasz oleju, nie do-
lewasz benzyny? Tak samo jest z naszym umystem, ciatem i systemem nerwowym. Uwaznosc,
zyczliwosc i inne rzeczy, ktorych sie tu nauczysz, to podstawowe narzedzia, aby zatroszczyc
sie 0 siebie. Sg zupetnie darmowe, nie wymagajq zadnych specjalnych okolicznosci, sq zawsze
dostepne i nie zalezq od innych ludzi.



e Auta majq kilka biegow, podobnie jest z umystem. Wstecz, luz, jazda do przodu to jak prze-
sztosc, terazniejszosc i przysztosc. Kiedy zatniemy sie na ktéryms z tych biegéw, to wpadamy
w ktopoty. Uwaznosc uczy nas, jak zmieniac biegi i puszcza¢ wolno mysli i uczucia (na podsta-
wie: Mindful Schools 2022a).

Inna uzyteczna analogia to obstuga komputera. Musisz robic¢ aktualizacje, a kiedy masz otwar-
te wiele okienek, to tempo pracy zwalnia.

Cierpliwos¢ i ,wysilanie sie bez wysitku” to centralne pojecia, na ktérych opiera sie uwaznos¢.
Mozna je porownac do trenowania szczeniaka. Krzyki i zakazy nie skutkujg. Nie zakazemy tez
myslom czy uczuciom pojawiac sie w naszych gtowach. Mozemy jednak cierpliwie powtarzac
to, co chcemy utrwali¢, np. delikatne przyciskanie pupy psa, aby usiadt, albo mowienie siad
i nagradzanie za wykonanie komendy. Podobnie jest z naszym umystem: gdy gdzies odptynie,
przywotujemy go, aby wrocit, i kierujemy uwage na to, co daje jej oparcie, np. oddech.

UWAZNOSC W SZKOLE NIE JEST KOLEJNYM PRZEDMIOTEM

Dzieci nie zawsze tatwo przyjmujg nauczycielskie propozycje. Jedng z przyczyn moze byc
poziom uwaznosci nauczyciela czy nauczycielki. To samo ¢wiczenie moze by¢ poprowadzone
w rozny sposob uwarunkowany doswiadczeniami z uwaznoscia samej osoby dorostej. Zna-
czenie ma tez przygotowanie klasy, sposob rozbudzania ciekawosci oraz zapraszania do ba-
dania i odkrywania tajemnicy wtasnego umystu. Niewiele osob potrafi zacheci¢ mtode osoby
do takich dziatan bez wtasnej stabilnej praktyki. Nie stresuj sie, kiedy ,nic ci sie nie udaje”
w klasie, jesli zaczynasz prace z uwaznoscig od razu po przeczytaniu ksigzki z ¢wiczeniami.
Lepiej odtdz jg na potke i zacznij od wtasnego treningu w osrodku, ktéry specjalizuje sie
w rozwijaniu uwaznosci w edukacji.

Uczenie dzieci uwaznosci jest jak obdarzanie ich owocami praktyki nauczycielskiej uwaznosci.

Trening uwaznosci moze dac uczniom i uczennicom uzyteczng wiedze o funkcjonowaniu ich
systemu nerwowego. Programy uwaznosci dla mtodych ludzi czesto obejmuja podstawowe
informacje na temat dziatania mozgu. Przyktadowo wsrod mtodziezy panuje mit multitaskin-
gu, czyli robienia kilku rzeczy jednoczesnie (np. stuchania wyktadu i przegladania wiadomosci
w smartfonie). Badania Stanford University pokazuja, ze takie przekonanie jest mitem. W istocie
mozg nie ma podzielnej uwagi, nie robi dwoch rzeczy réwnoczesnie. Czesto przerzuca sie z jed-
nego zadania na inne. Po kazdym takim przetaczeniu uwaga powraca do pierwotnego zadania, ale
jej sita jest wyraznie stabsza. Odbudowanie petnej koncentracji moze potrwac nawet kilka minut.
Dodatkowo osoby wykonujace wiele zadan w jednym czasie sg bardziej podatne na rozproszenia
(Ophiriin. 2009)*. Uczenie uwaznosci idzie doktadnie w odwrotnym kierunku - chodzi o to, aby
skupic¢ sie na tu i teraz oraz uspokoi¢ umyst. Takie umiejetnosci mogg by¢ bardzo przydatne dla
uczennic i uczniow. Ponadto w badaniach przeprowadzonych na grupie amerykanskich studen-
tow i studentek wykazano, ze dzieki ¢wiczeniom uwaznosci osoby poprawity o ponad 30% wyniki
standardowych egzamindw wstepnych na studia podyplomowe (Mrazek iin. 2013)°.
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W szkotach, w ktorych stawia sie na rozwijanie uwaznosci, rekomenduje sie udziat w podstawo-
wym 8-tygodniowym treningu nie tylko kadrze pedagogicznej, ale takze pozostatemu personelo-
wi. W miare mozliwosci organizuje sie tez treningi dla chetnych rodzicow. Trening dla dzieci dzieje
sie wiec w realiach sprzyjajacych rozwijaniu skupienia, spokojowi, réznorodnosci i dokonywaniu
wtasnych wyboréw w okreslonym zakresie. Jedne z pierwszych zmian to cichsze dzwonki lub ich
zlikwidowanie i organizacja stref ciszy (np. sali, gdzie zawsze mozna przyj$¢, aby odpoczaé od
dzwiekéw czy wykonad praktyke uwaznosci z nagraniem, korzystajac ze stuchawek).

Momenty uwaznosci sg wprowadzane jako state elementy szkolnego zycia (chwila $wiadome-
go kontaktu ze sobg i z innymi na poczatek dnia, uwazny ruch czy oddychanie przed spraw-
dzianem itp.). Z biegiem czasu w spotecznosci szkolnej powstajg oryginalne pomysty, dzieki
czemu mozna dalej rozwija¢ uwaznosc, zyczliwosc i wspotczucie.

Trening uwaznosci nigdy sie nie konczy. Po formalnym treningu trwajacym kilka czy kilkana-
Scie tygodni chwile uwaznosci w codziennym zyciu dziataja jak przecinki i kropki w tekscie.
Nigdy nie przestaja byc¢ potrzebne - bez nich tekst staje sie nieczytelny.

Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegélnie 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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