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Abstract

Mindfulness training program is a type of psychosocial intervention realized, among others,
in schools and preschools for students aged from 4 to 18 years and older. The current interest
in mindfulness sessions results from: (1) reports of their positive impact on mental health,
coping with problems and distribution of attention; (2) the alarming statistics, e.g. WHO,
concerning mental health of young people; (3) the need for interventions based on scientific
evidence. The main goal of the article is to present mindfulness training programs for chil-
dren and youth in Europe and North America, focusing on the programs whose effectiveness
has been demonstrated in evidence based research. Next goal was to present a review of the
main results of meta-analyses of studies on the effects of mindfulness training for children
and youth. Finally, the conditions and the possibilities for implementing mindfulness training
programs in Polish schools were discussed. It was concluded that the literature review and
analysis of research results indicate that there are significant benefits of mindfulness training
programs for the students’ psychosocial functioning. The mindfulness programs could be ef-
fectively implemented within the Polish education system.

Keywords: mindfulness, mindfulness training, psychosocial intervention, mental health pro-
grams, school/preschool education
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Wprowadzenie

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, 2005), 20% dzieci
1 mlodziezy do$§wiadcza probleméw ze zdrowiem psychicznym. Informacja
o stanie zdrowia psychicznego polskich ucznidow jest fragmentaryczna i niepet-
na (Tabak, 2014). Brakuje rzetelnych danych dotyczacych rozpowszechnienia
problemoéw psychicznych wsréd dzieci i mtodziezy w Polsce (Namystowska,
2013). Szacuje si¢, ze ok. 9% 0s6b z tej grupy cierpi na szeroko pojete zabu-
rzenia psychiczne (Wolanczyk, 2002). Zgodnie z danymi Gtéwnego Urzedu
Statystycznego za rok 2014, niepokojacy jest wzrost samobojstw wsrdd nasto-
latkow (1519 lat) w ciggu ostatnich 25 lat (GUS, 2014). Wiele danych wska-
zuje na wzrost zaburzen depresyjnych, zaburzen zachowania czy konsekwencji
zazywania substancji psychoaktywnych (Namystowska, 2013). Dziatania pro-
filaktyczne w zakresie zdrowia psychicznego mlodziezy wymagaja wspolnego
dziatania, zgodnie z celem ,,Narodowego programu zdrowia na lata 2016-2020
(projekt)”, jakim jest ,poprawa zdrowia psychicznego, w tym zapobieganie
uzaleznieniom behawioralnym” (2015).

Celem artykutu jest przedstawienie podstaw teoretycznych i zasad wdra-
zania programow interwencji psychospolecznej o charakterze treningu mindful-
ness (uwaznos$ci) dla dzieci i mtodziezy. Autorki dokonaty przegladu literatury
na temat programow uwaznosci juz realizowanych w krajach angielskoj¢zycz-
nych oraz podjety probe oceny mozliwosci wdrozenia takich programéw
w szkolnictwie polskim. Artykut jest adresowany do pedagogow, psychologow
1 innych osob zainteresowanych nauczaniem i praktykowaniem uwaznosci.

Uwaznos¢ mentalna — podstawowe pojecia

Radon (2013) sugeruje, ze pewng staboscia pojgcia uwaznosci jest to, ze trudno
je zdefiniowac. Czy jest to rodzaj swiatopogladu, treningu psychoprofilaktycz-
nego, a moze terapii psychologicznej? Na potrzeby niniejszego artykutu przy-
jeto, ze mindfulness (uwazno$¢, uwaznos¢ mentalna, uwazna obecnosc) to ze-
spot technik wspomagania zdrowia psychicznego, bazujacy na uniwersalnych
elementach $wiatopogladowych, majacy zastosowanie w psychoprofilaktyce
i terapii psychologiczne;.

Uwaznos¢ polega na intencjonalnym kierowaniu uwaga w taki sposob, aby
uswiadomi¢ sobie wlasne stany mentalne i otoczenie — bez oceniania tego, co
w owej chwili si¢ pojawia. Jon Kabat-Zinn (2013) okresla uwazno$¢ jako szcze-
golny rodzaj uwagi: $wiadomej, nieoceniajgcej i skierowanej na biezacg chwilg:
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»pielegnuje sie ja przez celowa koncentracje na rzeczach, nad ktorymi zwykle
si¢ nie zastanawiamy. Jest to systematyczny rozw6j nowych rodzajéw kontro-
li i madro$ci w naszym zyciu, oparty na naszych wewnetrznych zdolnos$ciach,
relaksacji, skupianiu uwagi, $wiadomosci i percepcji” (Kabat-Zinn, 2013: 36).

Wedlug Radonia ,,celem stosowania technik uwaznosci jest wyksztattowa-
nie takiej zdolnos$ci w podmiocie, aby zauwazat petng roznorodnosé bodzcow
zarowno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Stan uwaznosci jest osiggniety
wtedy, gdy dana osoba swobodnie, po wytonieniu si¢ obiektu w jej umysle i za-
akceptowaniu go, potrafi ponownie powroci¢ do koncentracji np. na swoim od-
dechu. Stan ten jest forma oscylacji uwagi miedzy doznaniami wewnetrznymi
1 zewngtrznymi. Systematycznie prowadzone ¢wiczenia uwaznosci pomagajg
w korygowaniu nieelastycznych i nawykowych wzorcow myslenia, zachowa-
nia i odczuwania” (Radon, 2013, s. 110).

Mindfulness wywodzi si¢ z buddyzmu, w ktérym fundamentalne znaczenie
ma praktyka medytacji, w ktorej uwazno$¢, rozumiana jako uwazna obecno$é
lub pelia uwaznosci, jest jednym z istotnych elementéw. Uwazna obecno$¢
stuzy utrzymywaniu §wiadomosci biezacych zdarzen ,,chwila po chwili” (mo-
ment to moment awareness of present events).

Praktyka uwaznosci jest stosowana w réznych podej$ciach terapeutycz-
nych, rowniez wychodzacych od wzglednie odlegltych zatozen. W psychotera-
pii jest obecna m.in. w podejéciu Gestalt, gdzie ktadzie si¢ nacisk na uswia-
damianie sobie do§wiadczania stanow psychicznych ,.tu i teraz”, po to, aby
osiggng¢ rownowage, rozwija¢ swoj potencjat i wprowadzaé pozadane zmiany
w zyciu (Chu, 1993) oraz w podejs$ciu poznawczo-behawioralnym tzw. trzeciej
fali (Wendt, 2015, 12 luty). Rowniez w analizie transakcyjnej, w ktorej glow-
nym zatozeniem terapii jest uczenie si¢ autonomii, wykorzystuje si¢ praktyke
uwaznosci w celu uczenia si¢ bycia ,.tu i teraz” oraz rozpoznawania wlasnych
doznan (Krajewska, 2016, 29 luty).

Zgodnie z wieloma koncepcjami filozoficznymi, psychologicznymi i reli-
gijnymi ,,tu i teraz” jest jedyna rzeczywistoscia, jakiej mozemy doswiadczac,
i w ktérej mozemy w peni, funkcjonalnie dziata¢. Korzysci zwigzane z uwaz-
nos$cig sg niejako wtérne w stosunku do mozliwosci doswiadczania bogactwa
1 petni biezacej chwili.

Programy nauczania uwaznosci

Najbardziej znana interwencja oparta na uwaznosci (Mindfulness-Based Inte-
rvention) to program rozpoczety w latach 70. przez Jona Kabat-Zinna w Uni-
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versity of Massachusetts Medical Center pod nazwg Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR). Program ten sktada si¢ z ok. 3-godzinnych spotkan grupo-
wych odbywajacych si¢ przez 8 tygodni. W programie wykorzystuje si¢ naste-
pujace techniki uwaznosci: kontrola oddychania, body scan, formalne siedzenie,
koncentracja na codziennych rutynowych czynnosciach, stosowanie tatwych
elementéw hathajogi (Radon, 2013). Skutecznos¢ MBSR w zakresie leczenia
wielu zaburzen psychicznych i somatycznych potwierdzono licznymi badania-
mi. W szczegdlnosci zweryfikowano wptyw na leczenie zaburzen lekowych
(Kabat-Zinn i in., 1992), depres;ji (Segal i in., 2002), uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych (Marlatt i in., 2002), zaburzen odzywiania (Kristeller i in.,
1999), chordb skory (Kabat-Zinn i in., 1998), syndromu przewleklego zmecze-
nia i wypalenia (Flook i in., 2013) oraz nowotworéw (Cramer i in., 2012). Od
2004 r. program MBSR jest rekomendowany przez brytyjski National Institute
for Health and Clinical Excellence w leczeniu nawrotow depresji.

Drugim silnie rozwijajacym si¢ nurtem nauczania mindfulness jest zapo-
czatkowany w 1992 r. program oparty na MBSR 1 rozszerzony o elementy po-
znawcze — Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) opracowany przez
Zindela Segala, Marka Williamsa oraz Johna Teasdeale’a. MBCT poczatko-
wo byt stosowany dla os6b z nawracajaca depresja. W wielu krajach, rowniez
i w Polsce, odbywaja si¢ coraz liczniej warsztaty MBSR zgodnie z autorskim
programem Kabat-Zinna, objetym systemem certyfikacji. Organizowane sa
réwniez kursy certyfikujace dla nauczyli zarbwno MBSR, jak i MBCT przygo-
towujace do prowadzenia warsztatow uwaznosci. Pierwszy kurs nauczycielski
MBSR/MBCT w Polsce zostat realizowany w latach 20101 2011 w Warszawie,
w kolejnych latach byty podejmowane dalsze dziatania tego typu.

Uczenie uwazno$ci ma na celu poprawe jakos$ci zycia poprzez dystan-
sowanie si¢ od nawykowych mys$li i zachowan. Droga do uzyskania dy-
stansu do tego, co przynosi bol i cierpienie jest nakierowanie na to uwagi,
a przez to uswiadomienie sobie, co si¢ dzieje i z jakiego powodu. Ta $wia-
domo$¢ umozliwia akceptacje obecnego stanu rzeczy oraz wprowadzenie
takiej zmiany, ktora podniesie komfort zycia. Zalozenia i obserwacje, jakie
stoja za tg technikg sa nastepujace: 1. Cztowiek moze kierowa¢ swoja uwa-
ga w dowolny sposob. 2. Swiadome kierowanie uwaga umozliwia pozadang
zmiang. 3. Zmiana jest utrudniona lub niemozliwa, je$li pojawia si¢ ocenia-
nie 1 brak akceptacji. 4. Uswiadamianie sobie biezacej chwili taczy si¢ z uczu-
ciem wdziecznosci. 5. Swiadome kierowanie uwagg pozwala na zrozumie-
nie przyczyny i skutku. 6. Rozumienie siebie wplywa na wzrost rozumienia
innych.
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Stworzone na bazie $§wiatopogladu buddyjskiego praktyki mindfulness
majg charakter uniwersalny. Techniki intencjonalnego kierowania uwagg moga
by¢ stosowane bez wzgledu na kontekst, miejsce i czas. Rosngcg popularnosé
mindfulness obserwuje si¢ nie tylko w krajach angielskoj¢zycznych. Treningi
praktykowania uwazno$ci wprowadza si¢ takze poza osrodkami zdrowia, np.
na uczelniach, w szkotach, miejscach pracy, a nawet w policji.

Nauczanie mindfulness w szkotach

Wprowadzanie mindfulness do szk6t wynika z doniesien o skuteczno$ci tre-
ningu uwaznos$ci w roznych obszarach zdrowia psychicznego takich, jak: stres,
nadpobudliwo$¢ czy niewrazliwo$¢ spoleczna, z ktorymi borykaja si¢ szkoly
w wielu krajach Europy i w USA. Wprowadzanie uwazno$ci w szkotach ma
charakter profilaktyczny, jak i terapeutyczny. Zaktada si¢, ze jezeli nauczy si¢
dzieci 1 mlodziez podstawowych zasad higieny psychicznej takich, jak: samo-
obserwacja, rozumienie przyczyny i skutku, sposoboéw oddziatywania na my-
$lenie, emocje 1 zachowania, bedzie mozliwe wsparcie ich rozwoju osobiste-
go 1 spotecznego, co w konsekwencji przyczyni si¢ do osiggni¢cia dojrzatosci
psychicznej i spotecznej, rownocze$nie prowadzac do spadku wystepowania
zaburzen psychicznych. Trening uwaznos$ci, bedac jedng z wielu podejmowa-
nych interwencji w obszarze zdrowia psychicznego, jest zgodny z wytycznymi
miedzynarodowych organizacji zajmujacych si¢ zdrowiem publicznym.

Celem treningu uwaznosci praktykowanego w placéwkach edukacyjnych
jest réwniez poprawa koncentracji uwagi uczniow w szkole i poza nig, co prze-
lozy¢ si¢ moze na wyniki w nauce i rozwoj osiagnie¢ edukacyjnych uczniow,
a w konsekwencji na prace i zycie osobiste.

Praktykowanie uwaznos$ci mentalnej moze poméc w aktywnym skupianiu
uwagi, aktywnym do$wiadczaniu rzeczywisto$ci, radzenia sobie z problema-
mi, $wiadomym relaksowaniu i redukcji psychosomatycznych skutkow stresu
(Kochanowska, 2012). Celem stosowania praktyk uwazno$ci jest takze naby-
cie umiejetnosei ,,wstuchania si¢” w siebie, odczuwania ciala, swoich potrzeb,
emocji, mysli i jednoczeénie doswiadczania w petni bodzcow z otoczenia bez
ich krytycznej oceny. Trenowanie doswiadczania siebie w troskliwy 1 akceptu-
jacy sposob (self-compassion) wydaje si¢ szczegdlnie wazne w Swietle badan
pokazujacych, ze osoby posiadajace t¢ umiejetnosé lepiej sobie radza z trudny-
mi wydarzeniami zyciowymi (Allen, Leary, 2010).

Kryteria doboru programoéw treningu uwaznosci do analizy w niniejszym
artykule byly nastgpujace: weryfikacja skutecznosci oddziatywan danego pro-
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gramu opublikowana w znaczacym czasopi§mie naukowym; nieprzerwana re-
alizacja od momentu rozpoczgcia programu; powszechna dostepnos¢ kluczo-
wych materiatlow dotyczacych programu. Na potrzeby opracowania wybrano
sze$¢ programéw realizowanych w Wielkiej Brytanii i USA: .b, Paws b, Lear-
ning2breath, Inner kids, Mindful school i MindUP (Zalacznik 1).

Pierwsze zorganizowane na duzg skal¢ wprowadzanie programu mind-
fulness do planu zajec¢ uczniow rozpoczeto sie w 2007 r. w Wielkiej Brytanii.
Ogolnokrajowy program pod nazwg .b posiada swoj odpowiednik dla mtod-
szych uczniow — Paw b. Wieloletnie doswiadczenia realizacji tych programow
postanowiono podda¢ ocenie i w styczniu 2015 r. wdrozono projekt MYRIAD,
przygotowany przez zespot naukowcow i pracownikow, ktérego koszty wyno-
sza 10 mIn funtow, a ktérego celem jest m.in. staranne zbadanie tego, jak mind-
fulness wptywa na mlodziez oraz zweryfikowanie skutecznosci i optacalnosci
wprowadzania treningdw uwazno$ci w szkotach. W Stanach Zjednoczonych
mindfulness byt wprowadzany oddolnie od roku 2000 przez pasjonatéw, mie-
dzy innymi Susan Kainsen Greenlad, ktora stworzyta program Inner Kids. Inne
programy, ktore zyskaty popularno$¢ i zostaly poddane badaniom skutecznosci,
to MindUP, stworzony w ramach fundacji Goldie Hawn oraz Mindful Schools,
realizowany przez organizacj¢ non-profit o tej samej nazwie. Treningi mindful-
ness wprowadzane sa rowniez w: Kanadzie, Australii, Chinach i Serbii (m.in.
MindUP).

Treningi mindfulness zazwyczaj prowadzone sg przez nauczycieli, kto-
rzy odbyli specjalne kursy. Prowadzacy powinien by¢ §wiadomy technik, kto-
re przekazuje. Niejednokrotnie wymagane jest ukonczenie kursu opartego na
MBSR/MBCT, a nastepnie kolejnego kursu uczacego, jak przekazywac zdobyte
umiejetnosci. Kluczowa jest rowniez wiasna indywidualna praktyka uwaznosci.
Z analizowanych programéw jedynie MindUP nie wymaga takiego przygoto-
wania. Zazwyczaj wlacza si¢ treningi uwaznos$ci w plan zajec szkolnych w ma-
tych grupach. Program treningu mindfulness trwa minimum 6 tygodni i moze
by¢ kontynuowany dowolnie dlugo. Pojedyncze spotkania trwajg od 10 min do
1 godziny. W czasie zaj¢¢ uczniom przekazuje si¢ udokumentowana naukowo
wiedze dotyczaca pracy mézgu oraz uktadu nerwowego, prezentujac te zagad-
nienia w sposob atrakcyjny i dostosowany do wieku. Uczniowie dowiaduja si¢
o zwigzkach miedzy mys$leniem, emocjami i zachowaniami oraz ich wptywie
wzajemnym na siebie. Uczg si¢ o tym, jaki wptyw ma czlowiek na swoje za-
chowania 1 mys$li; poznaja narzedzia umozliwiajace ten wptyw, zapoznajg si¢
z technikami samoobserwacyjnymi. Uczniowie majg mozliwos¢ wypowiadania
si¢ 0 swoich przemysleniach i odczuciach.

200



Anna Debska, Barbara Jacennik Programy nauczania uwaznosci dla dzieci i mtodziezy

Wszystkie programy promuja wartosci takie, jak: zyczliwo$¢, wspotczucie,
odpowiedzialno$¢, cierpliwo$¢ 1 wdzigczno$¢. Uczniowie otrzymuja materiaty
pomocowe na zajeciach. Kazdy program ma swoja propozycje ujecia przekazy-
wanych tresci. Nauczyciele na zajeciach z uwaznosci wykorzystuja $srodki dy-
daktyczne takie, jak: prezentacje multimedialne, postery, materialy dzwickowe,
filmy. Metody jakimi si¢ postuguja to m.in.: wyktad, ¢wiczenia, gry, zabawy
i dialog. Zacheca si¢ uczniow do praktykowania uwaznosci poza szkola.

Efekty nauczania mindfulness w szkotach

Badania nad efektami nauczania mindfulness prowadzone sa od niedawna, jed-
nak uzyskano juz wiele wynikoéw $wiadczacych o pozytywnych efektach tej
praktyki. W grupach oséb dorostych efekty nauczania mindfulness sa potwier-
dzone wieloma badaniami (z ktérych cze¢$§¢ wspomniano powyzej). Dokonu-
jac przegladu literatury angielskojezycznej na potrzeby niniejszego artykuhu,
znalaztyémy jeden artykul bedgcy metaanalizg badan nauczania mindfulness
dla dzieci i mtodziezy w szkotach oraz w placowkach ochrony zdrowia psy-
chicznego (Zoogman i in., 2014) oraz dwa artykuly prezentujagce metaanalizy
badan programow nauczania mindfulness w szkotach i przedszkolach (Felver
i1in., 2015; Zenner in., 2014). Ponizej przedstawiamy najwazniejsze wnioski
z tych metaanaliz.

Zoogman i in. (2014) przygotowali metanalizg 20 artykutow, spelniajacych
kryteria wigczeniowe, odnoszacych si¢ do interwencji nauczania mindfulness
i realizowanych w szkotach oraz placowkach ochrony zdrowia. Zagregowano
wyniki réznych miar skutecznosci interwencji dla poszczegdlnych badan. Wy-
kazano, ze wielko$¢ tacznego efektu w badaniach pierwotnych byta na pozio-
mie niskim lub $rednim, co wskazuje na przewagg interwencji nauczania mind-
fulness w porownaniu do innych rodzajow interwencji (np. inne zajecia szkolne
lub zajecia z edukacji zdrowotnej). W analizowanych badaniach pierwotnych
jako zmienne zalezne wzigto pod uwage szereg miar skutecznosci interwen-
cji. Byly to zar6wno miary obiektywne, tj. wskazniki psychofizyczne, zadania
wymagajace koncentracji uwagi i wykonania okre$lonych czynnosci, jak i mia-
ry subiektywne, tj. skale oceny lub samoopisu wypelniane przez nauczyciela,
rodzica lub dziecko. W analizowanych badaniach jako zmienne zalezne uzyto
miar symptomow dysfunkcji psychicznych (np. ek, agresywnos$¢), miar umie-
jetnos$ci spotecznych, dobrostanu, uwagi, efektow psychofizycznych, uwazno-
Sci (mindfulness) 1 uwagi (attention). Miary uwaznosci 1 uwagi obejmowaty
obiektywne zadania koncentracji uwagi i inwentarze samoopisu uwaznos$ci.
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Metaanaliza wykazala istotnie wyzszy efekt faczny dla zmiennych zaleznych
mierzonych wskaznikami dysfunkcji psychicznych w poréwnaniu do zmiennych
mierzonych innymi wskaznikami. Przeanalizowano takze czynniki posrednicza-
ce majace istotny wpltyw na wielko$¢ efektow interwencji. Jedynie rodzaj proby
okazat si¢ istotny, tj. badania oparte na probach klinicznych (uczestnicy ze zdia-
gnozowanym zaburzeniem psychicznym lub objeci opiekg w placowce zdrowia
psychicznego) w poréwnaniu do prob nieklinicznych. Dla préb klinicznych ujaw-
niono wigkszy taczny efekt interwencji niz dla prob nieklinicznych.

Metaanaliza przygotowana przez Zennera i in. (2014) zawiera analize sta-
tystyczng miar efektow wynikow 24 badan. W badaniach wykorzystano zr6z-
nicowane miary efektow pogrupowane przez Zennera i wsp. na pie¢ katego-
rii: funkcjonowanie poznawcze, problemy emocjonalne, czynniki odpornosci
psychicznej, stres i radzenie sobie, oceny 0sob trzecich. Autorzy metaanalizy
podsumowali swoje badanie konkluzja, Ze interwencje w §rodowiskach eduka-
cyjnych oparte na mindfulness daja pozytywne rezultaty zwlaszcza w zakresie
poprawy funkcjonowania poznawczego i odpornos$ci na stres.

Felver 1 in. (2015) w swoim przegladzie literatury badawczej odnotowa-
li szereg efektow interwencji opartej na nauczaniu mindfulness w Srodowisku
szkot 1 przedszkoli. Wiele badan wykazato redukcje aspektow psychopatologii,
tj. problemow zachowania (n=6), leku (n=3), depresji (n=4), zaburzen afektyw-
nych (n=4), probleméw w zakresie funkcji wykonawczych i uwagi oraz my-
$li samobojczych (n=1). W wielu badaniach zaobserwowano wzrost aspektow
prospotecznych, chociaz wachlarz efektow byt bardzo zréznicowany 1 obejmo-
wat zaangazowanie w grupie klasowej, regulacje emocji, umiejetnosci spotecz-
ne, kompetencje spoteczno-emocjonalng, radzenie sobie, pozytywne emocje,
optymizm i zachowanie w grupie klasowej. Ponadto cztery badania wykazaty
korzys$ci dla uczniow mierzone wskaznikami fizjologicznymi, a jedno bada-
nie — poprawe samooceny uwaznosci. W zadnym z analizowanych badan nie
wzigto pod uwage danych raportowanych przez szkoty dotyczacych osiggnigc
szkolnych lub zachowania.

Potrzeby polskiej szkoty a nauczanie mindfulness

Programy mindfulness w szkotach byly dotad wdrazane gtownie w krajach an-
gielskojezycznych i tam tez przeprowadzano badania ich skuteczno$ci. Warun-
ki istniejace w polskim szkolnictwie maja swoja specyfike i dlatego warto roz-
wazy¢, jakie przeszkody moga utrudni¢ wprowadzanie programoéw mindfulness
dla dzieci i mtodziezy w szkotach i przedszkolach w Polsce.
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Cechg charakterystyczng spoteczenstwa polskiego jest dominujgca rola re-
ligii katolickiej, co wiaze si¢ z przywigzywaniem wagi do katolicyzmu jako ele-
mentu Srodowiska wychowawczego w placowkach edukacyjnych. Dyskusyjny
problem, czy uwaznos¢ jest wprowadzeniem religijnosci niezgodnej z duchem
katolicyzmu, wydaje si¢ by¢ rozwigzany przez to, ze kursy certyfikujace majg
charakter wytacznie §wiecki — odwotujg si¢ do uniwersalnych zasobow i umie-
jetnosci czlowieka. Rowniez przedstawiciele kosciota katolickiego popieraja
wprowadzenie uwaznosci do szkot, wlaczajac do treningu mindfulness elemen-
ty religijne (por. Radon, 2013, 2014a).

Przeszkoda, ktora moze utrudnia¢ wprowadzenie zaje¢ z uwazno$ci men-
talnej do szkot, jest przecigzenie nauczycieli pracg wynikajaca z podstawy pro-
gramowej 1 duzej liczby spraw priorytetowych, biezacych badz o charakterze
dokumentacyjno-sprawozdawczym. Nie wydaje si¢ praktyczne, aby uwaznos¢
byta wprowadzana do planu lekcji. Natomiast zapoznanie i przeszkolenie moz-
liwie duzej liczby nauczycieli w szkole, ktdéra wprowadza trening uwaznosci,
moze by¢ podejsciem wlasciwym. Nauczyciele, ktoérzy zaczng sami praktyko-
waé mindfulness jako element wlasnego rozwoju osobistego, nie tylko beda
w stanie lepiej radzi¢ sobie z przecigzeniem pracg i lepiej gospodarowac cza-
sem, ale tez bedg bardziej chetni do uczenia uwaznosci na swoich lekcjach.

Problemem dla nauczycieli moze by¢ tez wygospodarowanie srodkow na
pokrycie kosztow certyfikowanych szkolen, jesli nie beda one dofinansowane
przez pracodawce. Wedhug raportu TALIS 2013 ,,gléwnymi barierami utrud-
niajgcymi udzial polskich nauczycieli w rozwoju zawodowym sg nadal zbyt
wysokie koszty oraz brak odpowiedniej oferty” (Hernik i in., 2015, s. 5). Roz-
sadnym wydaje si¢ przyjecie zalozenia, ze szkota, ktora przystepuje do progra-
mu nauczania uwaznosci, stara si¢ o dofinansowanie i zapewnia nieodplatne
szkolenia dla swoich pracownikow.

Raporty z ostatnich lat o zagrozeniach w polskiej szkole zwracajg uwage
m.in. na przemoc (Nowakowska i in., 2015) oraz r6zne formy dyskryminacji
(Gawlicz i in., 2015). Hernik i in. (2015) raportuja wyniki mi¢dzynarodowego
badania nauczycieli i dyrektorow szkot TALIS 2013. Badania te pokazaly, ze
,»polscy nauczyciele sa dobrze wyksztatceni i dobrze merytorycznie przygoto-
wani do swojej pracy, gorzej natomiast jesli chodzi o umiej¢tnosci migkkie —
zarzadzanie klasg, komunikacje z uczniami” (Hernik i in., 2015, s. 5). Ponadto
zaburzona jest rOwnowaga pomi¢dzy wymaganiami i wsparciem psychicznym
uczniéw. Polskie szkoty plasuja si¢ wysoko w rankingu pod wzgledem wyma-
gan i dyscypliny, natomiast prezentujg wyrazne deficyty, jesli chodzi o wsparcie
1 zrozumienie uczniéw”. Na uwage zastuguje rowniez fakt, ze polscy nauczy-
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ciele rzadziej niz nauczyciele z innych krajow wypowiadaja si¢ otwarcie na
temat swoich trudnos$ci. O tym, ze poziom stresu psychologicznego doswiad-
czanego przez uczniéow i nauczycieli w $rodowisku szkolnym w Polsce jest
wysoki, moéwig liczne badania, nie tylko te prowadzone w ostatnich latach (Ja-
cennik, Szczepanska, 2007).

W $wietle powyzej wspomnianych wynikéw mozna sugerowaé, ze wpro-
wadzenie treningdw uwaznos$ci w polskich szkotach mogtoby skutecznie po-
prawi¢ funkcjonowanie spoteczne i odpornos¢ na stres zardéwno uczniow, jaki
1 nauczycieli. Zachowania buntownicze i opozycyjne wigzg si¢ m.in. z depry-
wacja potrzeby autonomii (Erikson, 2004). Trening uwazno$ci w duzej mierze
opiera si¢ na swobodnych wypowiedziach uczniow. Jesli wypowiedzi sg przyj-
mowane, a nie oceniane, zaspokajana jest wtedy potrzeba autonomii u wypo-
wiadajacych si¢ uczniow.

Programy treningu uwaznos$ci wzmacniaja réwniez u praktykujacego po-
czucie zaangazowania, przynalezno$ci, odpowiedzialno$ci i troski oraz, to-
warzyszace im, odczuwanie wspotczucia. Zaangazowanie 1 przynaleznos$¢ sa
potrzebami, ktore jesli nie sg realizowane, przynosza w efekcie nieadekwatne
1 niefunkcjonalne zachowania takie, jak niesubordynacja, przemoc i agresja.

Nauka uwaznosci zwigksza u uczniéw wiedze 1 rozumienie wpltywu mysli
na emocje i zachowania, co moze stanowi¢ wazny czynnik profilaktyki stanow
depresyjnych i lekowych. W depresji charakterystyczna jest tzw. triada depre-
syjna, tzn. negatywne myslenie o sobie, $wiecie i przysztosci (Beck, 1979). My-
$lenie to, podobnie jak w zaburzeniach Igkowych, opiera si¢ przede wszystkim
na znieksztatceniach poznawczych takich, jak generalizacje, np. ,,nic mi si¢ nie
udaje”, oraz osadzanie, krytyk wewnetrzny, np. ,,jestem beznadziejna, zndw zro-
bitam z siebie idiotke”. Uswiadomienie sobie tych niefunkcjonalnych mysli i ich
skutkow daje w efekcie defuzje, czyli uzyskanie dystansu do swoich mysli. Ten
dystans sprawia, ze mysli nie wywotuja juz tak silnych emocji. Praktykowanie
uwaznosci prowadzi m.in. do samoobserwacji narzucajacych si¢ i powracajacych
mysli bez elementu oceny i zwigzanej z nig reakcji emocjonalnej. Techniki mind-
fulness umozliwiaja nabieranie dystansu do wlasnych przezy¢ wewngtrznych,
w tym do mysli negatywnych, samokrytycznych, wzbudzajacych lek czy smutek.

Podstawowe zadanie szkoty, jakim jest ksztatcenie uczniow, moze by¢ re-
alizowane skuteczniej dzigki m.in. wptywowi treningu mindfulness na umie-
jetno$¢ skupienia. Uwaga jest podstawg procesu uczenia si¢ (Strelau, 2006).
Aktywne skupianie uwagi, czyli takie, ktore podlega woli i moze by¢ zgodnie
Z tg wolg utrzymywane, mimo rozpraszajacych bodzcow, sprzyja optymalnemu
wykorzystaniu przez ucznia czasu spedzonego na lekcji.
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Wspotczesnie, w procesie edukacji, oprocz przekazywania wiedzy i zasad
wspolzycia spolecznego, duzy nacisk kladzie si¢ na rozwijanie myslenia kry-
tycznego, ktore pozwala na optymalizacje procesu wyszukiwania informacji.
Raport z badania TALIS 2013 pokazuje, ze wickszo$¢ nauczycieli jest zdania,
Ze W uczeniu wazniejsze sg umiejetnosci wyciggania wnioskow i rozumowania
niz nabycie szczegotowej wiedzy z danej dziedziny. Jednak polscy pedagodzy
rzadziej niz ich zagraniczni koledzy stosuja techniki nauczania, ktéore mocno
angazujg ucznioéw takie, jak praca w malych grupach lub przygotowanie dtuz-
szego projektu (Hernik i in., 2015, s. 5).

Dla samych nauczycieli prowadzenie treningdéw uwaznosci stwarza okazje
do ¢wiczenia umiejetnosci migkkich, np. okazywania zainteresowania i zro-
zumienia. Jak pokazuja badania w innych krajach, praktykowanie uwaznosci
przez nauczycieli moze przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu, zmeczeniu,
problemom z wielo$cig zaje¢ (Flook i in., 2013). Kluczowym aspektem uwaz-
nosci, jako kompetencji nauczyciela, jest zaangazowanie i gotowos¢ na nowe
doswiadczenia. Dobry nauczyciel uwaznos$ci mentalnej to taki, ktory ja rozumie
i praktykuje, nie dlatego, ze musi czy powinien, ale dlatego, Ze chce. Tylko wte-
dy bedzie mogt przekazaé t¢ umiejetno$¢ swoim uczniom.

Wprowadzenie uwazno$ci mentalnej w polskich placoéwkach edukacyjnych
moze ulatwiaé to, ze wigkszo$¢ koniecznych warunkéw szkoty i1 przedszkola
juz spelniaja. Sa to czynniki takie, jak: zaangazowani i kompetentni nauczycie-
le, otwarci na zdobywanie kolejnych kwalifikacji (np. certyfikacji trenera mind-
fulness), kolegialny system zarzadzania placowkami edukacyjnymi, utrwalone
tradycje os§wiatowe oraz uznanie spoteczne dla roli szkoty jako instytucji zycia
spotecznego. Z doswiadczen innych krajow wynika, Ze zajgcia uwaznosci tatwo
wpisuja sie w program zaje¢ lekcyjnych zardwno jako oddzielne zajecia, jak
1 dodatkowy element, ktéry mozna wprowadzi¢ na wszystkich lekcjach.

Whnioski i rekomendacje

Gtowne wnioski wynikajace z powyzszej analizy badan wskazujg na istnienie
potrzeby prowadzenia programéw interwencji psychoprofilaktycznej dla dzieci
i mtodziezy z wykorzystaniem polskich adaptacji certyfikowanych programow
treningu mindfulness. Szczegdlnie wazne wydaje si¢ zastosowanie doswiad-
czen uznanych i ugruntowanych programow szkolnych i przedszkolnych przed-
stawionych m.in. w Tabeli 1. Polski system edukacji przedszkolnej i szkolnej
posiada odpowiednie warunki, aby takie programy wprowadza¢. Nie wydaje
si¢, aby roznice $wiatopogladowe, na bazie ktorych wyksztalcity si¢ te progra-
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my byly na tyle istotne, aby mogty zawazy¢ na ich skuteczno$ci. Przedstawione
w artykule wyniki badan wskazuja na potencjalne korzysci dla zdrowia psy-
chicznego i rozwoju osobistego, a zwlaszcza kompetencji szkolnych i umiejet-
nosci spolecznych dzieci i mtodziezy.
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