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UWAZNOSCI

(S)POKOJ NAUCZYCIELSKI

BYC TU | TERAZ... ZYC CHWILA... BYC SZCZESLIWA

Marzena Pucek

Uwazno$¢ jest dla mnie niezwykle inspirujacym zagadnieniem. Swiado-
mosc danej chwili i koncentracja na niej, spokdj wewnetrzny, dostrzeganie
i docenianie tego, co mam, tego, co wokdt nas. Uwaznosc to poczucie sen-
Su zycia, a ten pozwala cieszyc¢ sie kazda chwilg, praktykowac wdziecznosc
i — co niezwykle istotne - wzmacniac poczucie wtasnej wartosci. Uwaz-
nosc¢ buduje tez moja wewnetrzng rownowage, ktora pomaga akceptowac
pojawiajgce sie w zyciu zmiany i wyzwania. W przeciwnym razie pojawia
sie poczucie osamotnienia, stres, przygnebienie, a w koncu depresja.

Wiem, ze nalezy zaczac od siebie, od wyznaczenia sobie intencji przezy-
wania petni zycia tu i teraz. Uwazny nauczyciel lub nauczycielka to osoba
szczera i autentyczna, ktorej zalezy na relacji. Wzajemne wspieranie sie
grona uczniowskiego i nauczycielskiego w szkole to wedtug mnie warunek
konieczny sukcesu. Stad tez ja sama jestem bardzo refleksyjng osoba. Ro-
bie to, co lubie, czyli pracuje z mtodymi ludZzmi, ktorzy potrzebujg wzor-
cow, autentycznych przyktadow i bardzo duzo wsparcia. W pracy wyznaje
zasade ,nie oceniaj — wspieraj”. Dziele sie rowniez swoja pasja, doswiad-
czeniem, dobrymi praktykami z innymi nauczycielkami i nauczycielami.
Wielu, jak méwi, czerpie z mojego stylu bycia, zycia, jest im tatwiej, bo wta-
Snie usmiech, zyczliwosc i pozytywne nastawienie potrafig zdziatac¢ cuda.

Skad czerpie pozytywna energie, pytaja... Proste: znajduje czas dla siebie,
na oddech, na relaks, dobrg ksigzke, motywujacy cytat, spotkanie i rozmo-
we z przyjaciotmi. Dbam o siebie, o swoj dobrostan, doswiadczam chwili.
Czy zawsze sie udaje? Oczywiscie, ze nie, ale juz sama swiadomos¢ mysli,
skupienia uwagi na tym, co dobre dla mnie i dla otoczenia, to wazny krok
do zmiany nawykow.

A w praktyce szkolnej? Zauwazam, iz atmosfera w szkole i wsparcie osoby
nauczajacej przektadaja sie na motywacje i samopoczucie dziecka. Prawie



kazda lekcje zaczynam od powitania Niech wstanie ten, kto..., czasem wtga-
czam przy tym zmiane miejsca. Jaka jest reakcja uczennic i uczniow? Sami
pytajg o ¢wiczenie i chetnie je prowadza. Poznajemy sie przy tym, a od py-
tan przechodzimy do tematyki lekcji bez stresu, z usmiechem na twarzy.

Tak wielu nauczycieli i nauczycielek narzeka na brak koncentracji mtodych
0s6b... Pozwdélmy im czasem poczuc smak zelka, rodzynki (to jedno z cieka-
wych ¢wiczen na kursie uwaznosci). Zrobmy klasowy konkurs, kto dtuzej
i uwazniej bedzie jg badat, dostrzegat ksztatt, zapach, smak... Zaobserwo-
watam, iz swiadome powolne delektowanie sie positkiem przektada sie na
uwazng prace i nauke. Radosc dzieci jest nieoceniona, sprzed roku pamie-
taja lekcje z zelkiem i prosza o jeszcze.

W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci podczas wykonywania zadan wta-
czam rowniez muzyke relaksacyjna, ktéra - jak udowodniono - wptywa
pozytywnie na umyst i pamiec, uwalnia od stresu, pomaga w koncentracji.
Sgq oczywiscie uczniowie, ktorzy jej nie lubia, wrecz im ona przeszkadza.
Warto zaopatrzyc ich wowczas w stuchawki wyciszajace.

Ucze siebie, swoich ucznidw i uczennice wyrazania wdziecznosci. Za-
miast skupiac sie na trudnosciach, problemach, szukamy pozytywow, do-
brych rzeczy. Zachecam réwniez do prowadzenia dzienniczka lub stoiczka
wdziecznosci. Praktykowanie wdziecznosci poprawia nasze zdrowie i pod-
nosi poziom dobrego samopoczucia. Pomaga rowniez lepiej radzi¢ sobie
z niepokojem, wsciektoscig i smutkiem. Jest tak, poniewaz docenianie dro-
biazgdw, ktore uwazamy za oczywiste, zmniejsza odczuwane cierpienie.
Podobnie jest z przywotywaniem przyjemnych wspomnien... Wspomnie-
nia uczg nas, a jednoczesnie staja sie chwilg ukojenia i poczucia bezpie-
czenstwa. Dzieki nim mozemy dostac pokrzepienie i wsparcie w trudnych
momentach.

Nawykow, ktore pomagaja wyrabiac praktyke codziennej uwaznosci, jest
wiele. Zajrzyj do materiatow Kropli Uwaznosci, przeczytaj inspirujace tek-
sty. Wazne, zebys - jak ja - trenowat lub trenowata mindfulness w ciagu

catego dnia, tak aby powracac $wiadomoscia do tu i teraz. Cwiczona uwaz-



nos¢ daje mi mnostwo satysfakcji, a jej pozytywne efekty staja sie zauwa-
zalne w wielu bardzo roznych obszarach zycia. Przekonaj sie i Ty, ze warto.
Wystarczy sie odwazyc¢, niezaleznie od pory dnia czy nocy, za Kubusiem
Puchatkiem, ktory wymruczat swoj Wieczorny wierszyk:

Dwie rzeczy robic musze,
by w petni by¢ Kubusiem.

Od ranka do ciemnej nocy
robitem, co w mej mocy,

aby byc tu i teraz,

cho¢ trudno byto nieraz,

i zawsze by¢ troskliwym,

tagodnym i zyczliwym.

(Spacer po lesie. Kubusiowe lekcje uwaznosci).
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