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W dzisiejszych czasach codziennie doswiadczamy wielu bodZzcow.
Zdarza sie, ze zatracamy sie w biegu i nie zauwazamy tego, co dzieje
sie wokot nas. Dlatego tak wazne jest wprowadzenie uwaznosci do
edukacji, upowszechnianie wiedzy o korzysciach, jakie to niesie, oraz
stworzenie warunkow do treningu uwaznosci dla dorostych, uczniow
i uczennic. Liczne badania naukowe pokazuja, ze praktykowanie uwaz-
nosci w edukacji moze mie¢ pozytywny wptyw na dzieci, mtodziez oraz
nauczycielki i nauczycieli.

W naszym modelu podkreslamy, ze bez uwaznych dorostych nie ma
uwaznych dzieci, a zatem uwaznosc jest umiejetnoscia, ktorg najpierw
nalezy rozwija¢ w zyciu tych pierwszych. Szczegolnie istotne jest spoj-
rzenie na szkote jako na miejsce, gdzie grono nauczycielskie i uczniow-
skie silnie na siebie oddziatujg. Z badan nad mdzgiem wiemy, ze w ob-
szarze uwaznosci dzieci szczegolnie wiele ucza sie poprzez dostrajanie
do osob dorostych i nasladowanie ich.

Cykl rozwijania uwaznosci w szkole przebiega w trzech etapach:

1. Chetni nauczyciele i nauczycielki odbywajg trening uwaznosci ro-
zumiany jako wsparcie i rozwijanie ich wtasnego dobrostanu.

2. Po wtasnym treningu osoby z grona pedagogicznego wykorzystu-
ja techniki uwaznosci w codziennym zyciu oraz stosujg uwaznosc
w nauczaniu na lekcjach przedmiotowych.

3. Nauczycielki i nauczyciele wprowadzajg ¢wiczenia i wiedze o uwaz-
nosci w pracy z uczennicami i uczniami adekwatnie do ich wieku - od
krotkich ¢wiczen na lekcjach przedmiotowych po kursy uwaznosci na
godzinach wychowawczych lub na zajeciach dodatkowych prowadzo-
ne przez kadre nauczycielska po uzyskaniu odpowiednich kwalifikacji.

Etap dodatkowy to twdrcze rozwijanie praktyk w zaleznosci od warun-
kow w konkretnej placowce.



Aby stworzy¢ w szkole miejsce na uwaznos$¢, wazne jest:

podniesienie wsrod grona pedagogicznego i rodzicow Swiadomosci
korzysci, jakie niesie ze sobg praktyka uwaznosci zaréwno dla do-
rostych, jak i dla dzieci;

wykorzystanie treningu uwaznosci do statej pracy nad wzmacnia-
niem poczucia bezpieczenstwa i dobrostanu u dorostych i dzieci
jako podstawy nowoczesnej edukacji;

tworzenie warunkow do wykorzystywania réznorodnych technik
uwaznosci, takich jak: Swiadomos¢ ciata, skupienie na oddechu, na
myslach, uwazne bycie z emocjami, uwaznos¢ podczas jedzenia,
uwaznosc¢ na relacje, zyczliwosc¢ dla siebie i innych;

codzienne wykorzystywanie praktyki uwaznosci ze zrozumieniem,
ze odgrywa ona wiekszg role niz jedynie poprawianie wynikow nauki;

zainteresowanie potwierdzonymi przez badania naukowe korzy-
Sciami ptyngcymi z uwaznosci - swiadomosc, ze:

= uwaznos¢ pomaga w zwiekszeniu skupienia i koncentracji;

= uwaznos¢ pomaga uczniom i uczennicom w radzeniu sobie
z trudnymi emocjami (jak lek, stres) a nawet depresjg i niere-
agowaniu automatycznie;

= regularne praktykowanie uwaznosci prowadzi do zwiekszenia empa-
tii i wspotczucia, co pozytywnie wptywa na relacje interpersonalne;

= uczennice i uczniowie, ktorzy sg w stanie skupic sie na teraz-
niejszosci i zrozumiec¢ swoje wtasne emocje, sg bardziej otwarci
i wrazliwi na emocje innych ludzi;

= uwaznos¢ moze wptywac na poprawe wynikow akademickich
ucznidw i uczennic;

patrzenie na szkote jako miejsce wzajemnej troski i szacunku zamiast
zawezania uwagi do wynikow koncowych uczennic, uczniow i kadry;

podkreslanie, ze uwaznosc jest postawa, a wiec zestawem praktyk
i obyczajow w relacji ze sobg, z innymi i ze Swiatem, a takze umie-
jetnoscia, ktora powinna byc stale rozwijana zaréwno u dorostych,
jak i u mtodych;



tworzenie kultury rozwijania tego, co dobre, a nie koncentrowania
uwagi jedynie na tym, co btedne i zte;

zachecanie mtodych osob oraz nauczycielek i nauczycieli do kon-
kretnych praktyk wspierajgcych w trudnych chwilach;

wprowadzanie jasnych procedur wzmacniajgcych bezpieczenstwo
i zdrowie psychiczne grona nauczycielskiego, uczennic i uczniow
poprzez zauwazanie tego, co jest pozytywne i w odbiorze catej
spotecznosci wzmacnia zyczliwosé, ukazuje podobienstwa, stwarza
przestrzen szacunku i utatwia wspotprace;

propagowanie praktyk uwaznosci jako sposobu na przeciwdziatanie

stresowi, depresji i wypaleniu psychicznemu.

Proponujemy realizacje tych zatozen poprzez nastepujace rozwigzania:

sformutowanie i upowszechnianie w placéwce jasnej polityki do-
tyczacej troski o dobrostan wszystkich osob w szkole w oparciu
0 uwaznos¢;

zapewnienie nauczycielom i nauczycielkom (w pierwszej kolejnosci
psycholozkom, pedagogom i wychowawczyniom klas) podstawo-
wej wiedzy i wsparcia w obszarze znaczenia i korzysci z treningu
uwaznosci (wyktady, webinaria, warsztaty, propozycje lektur, zakup
ksigzek do biblioteki szkolnej dla kadry itp.);

stworzenie zintegrowanego programu wprowadzania uwaznosci do
pracy szkoty (etapy: szkolenia Uwazno$¢ dla Nauczycieli, Nauczanie
z Uwaznoscig, Nauczanie Uwaznosci dla dzieci oraz kreatywny roz-
woj srodowiska szkolnego w oparciu o uwaznosc);

zorganizowanie etapu Uwaznos¢ dla Nauczycieli w formie dobrej
jakosci szkolen podstawowych dla zainteresowanych wychowaw-
cow, psycholozek, pedagogdw i nauczycielek, aby mogli kultywo-
wac uwaznos¢ w codziennosci (klasyczny format to 20 godzin szko-
lenia metodg warsztatowg osobiscie lub zdalnie przez ok. 8 tygodni
oraz ok. 20 godzin pracy wtasnej);

wsparcie etapu Nauczanie z Uwaznoscig: nauczycielki i nauczyciele
stosuja praktyki uwaznosci, uczac; umiejetnie odpowiadaja na wy-



zwania i trudnosci, a takze wtaczaja zasady uwaznosci do codzien-
nych rutyn klasowych, wymieniaja sie doswiadczeniami i przed-
stawiajg swoje refleksje gronu pedagogicznemu; dyrekcja tworzy
warunki do wejscia w etap Uwaznos¢ dla Nauczycieli przez kolej-
nych zainteresowanych;

przygotowanie etapu Nauczanie Uwaznosci po witasnym treningu
uwaznosci - kadra rozwija kompetencje w tym zakresie, czytajac lite-
rature fachowa, biorgc udziat w kursach doskonalgcych, a w szczegol-
nosci zbiera pomysty do integrowania uwaznosci z zajeciami przed-
miotowymi (np. wszystkie przedmioty - uwazny oddech, wychowanie
fizyczne - uwazny ruch i oddech, biologia - uwaznos¢ na emocje
czy uwazne jedzenie wraz z kontemplacja pozywienia, godziny wy-
chowawcze - uwaznos¢ w relacjach, gtebokie stuchanie, wyrazanie
wdziecznosci, wszystkie przedmioty i godziny wychowawcze - uwaz-
nos¢ na mysli i radzenie sobie z trudnymi emocjami, jak lek, ztosc);

nauczanie uczniow i uczennic pracy z Uwaznoscia:

= prowadzenie na lekcjach przedmiotowych krotkich praktyk
uwaznosci wraz z ,rozpakowywaniem praktyki” poprzez dysku-
sje i dzielenie sie wrazeniami;

= dtuzsze tematyczne cykle praktyk i trening uwaznosci;

= state elementy uwaznosci w catym cyklu edukacyjnym (relaksa-
Cja i uwaznosc ciata, uwaznos¢ oddechu, uwaznos¢ na zmysty,
np. stuchanie, smakowanie, uwaznos¢ na mysli, emocje i relacje);

rozwijanie Nauczania Uwaznosci uczennic i uczniow: nauczyciele
i nauczycielki umiejetnie zachecajg do udziatu i rownoczesnie ho-
norujg indywidualne wybory dzieci i mtodziezy (praca bez przymu-
su i bez poépiechu); rownolegle stosujg praktyki uwaznosci do po-
konywania trudnych momentéw (przechodzenie przez ich wtasne
obawy, frustracje i leki) oraz wymieniaja sie do$wiadczeniami z in-
nymi osobami nauczajgcymi uwaznosci;

stworzenie zintegrowanego systemu nauczania przedmiotow i uwaz-
nosci; wprowadzanie zmian w organizacji nauki — miejsc, zasad funk-
cjonowania spotecznosci szkolnej i organizacji dnia, np.: ograniczenie
stresu poprzez wyciszenie dzwonkow, szkolne pokoje ciszy dla uczniow



I uczennic, drugi cichy pokoj nauczycielski, w klasie kaciki uwaznosci
z materiatami do kolorowania i nagraniami praktyk do stuchania na
stuchawkach; zapewnianie warunkdéw sprzyjajacych uwaznemu je-
dzeniu, np. wydtuzenie przerwy obiadowej, uwazne przekaski, positek
w ciszy; praktyki wdziecznosci w zespole klasowym i spotecznosci szkol-
nej; zapewnianie warunkow sprzyjajacych uwaznym relacjom; wspolne
przebywanie w naturze z uwaznoscia; pogtebianie praktyki uwaznosci
przez nauczycieli i nauczycielki (warsztaty, wyjazdy z uwaznoscia);

« stworzenie warunkoéw i obyczajow rozwijajacych uwaznosc i zycz-
liwos¢ w relacjach miedzy poszczegdlnymi grupami w spotecznosci
szkolnej (kadra nauczycielska, uczennice i uczniowie, rodzice) i w ra-
mach tych grup;

e integrowanie uwaznosci z etycznym i nastawionym na rozwoj spo-
teczno-emocjonalny programem nauczania - obejmowanie uwaz-
noscig stopniowo wszystkich obszaréw funkcjonowania placowki,
co stuzy pozbywaniu sie stresu zwigzanego z ,osigganiem” (warsz-
taty wprowadzajgce w tematyke dla kadry oraz rodzicow);

e opracowanie innowacyjnych praktyk do wykorzystania zarowno
przez grono nauczycielskie, jak i uczennice, uczniow czy rodzicow -
jako trening w momentach neutralnych (prewencja) i trudnych (umie-
jetne odpowiadanie na wyzwania, trudnosci i cierpienie), a takze jako
inspiracje do wtasnych praktyk zauwazania i pielegnowania tego, co

dobre (np. z wykorzystaniem rysunku, opowiadan, poezji, muzyki,
piosenek itp.).
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