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Uwaznos¢: technika uczenia sie
czy droga wspierania (samo)rozwoju?

Mindfulness: a learning technique or a way to support
(self-)development?

Streszczenie. Problematyka uwazno$ci (mindfulness) zyskuje coraz wieksze zainteresowanie
wérod przedstawicieli wielu dyscyplin nauk spolecznych, w tym pedagogéw. Ich zaciekawienie
treningami uwaznosci wynika z alarmujacych statystyk odno$nie do zdrowia psychicznego,
a takze z coraz liczniejszych doniesien badawczych o szerokim zakresie pozytywnych oddzia-
tywan systematycznego praktykowania uwaznosci (badania potwierdzaja jej wplyw na m.in.:
redukgje stresu, problemy koncentracji uwagi, rozwoj empatii, refleksyjnosci itp.). Adaptacja
treningéw uwaznosci do praktyki edukacyjnej nie idzie jednak w parze z problematyzowa-
niem tej kategorii w obszarze teorii ksztalcenia. Celem artykutu jest ukazanie pedagogiczne-
go potencjalu uwaznosci, a zwlaszcza mozliwosci i korzysci wynikajacych z aplikowania jej do
praktyki edukacyjnej. Artykut sklada sie z trzech czesci. W pierwszej, na podstawie literatu-
ry przedmiotu i doniesien medialnych, opisano zrédla i podstawy teoretyczne technik zwia-
zanych z uwazno$cia. Nastepnie dokonano oceny realizacji programéw i treningéw uwazno-
$ci na podstawie wynikéw badan psychologicznych i klinicznych z perspektywy mozliwosci
ich wykorzystania w szkolach oraz edukacji pozaformalnej i nieformalnej. W trzeciej cze-
$ci artykutu wskazano na znaczace korzysci wynikajace z praktykowania uwaznosci zakla-
syfikowane do trzech obszaréw: (1) emocjonalno-spotecznego funkcjonowania uczniéw,
(2) budowania kultury spolecznosci szkolnej oraz (3) procesu (samo)rozwoju dorostych.
W zakonczeniu oméwiono warunki, mozliwosci oraz ograniczenia zwiagzane z realizacja
technik opartych na uwaznosci w polskich szkotach oraz kursach i treningach adresowa-

nych do 0séb dorostych.

Stowa kluczowe: uwazno$¢; trening oparty na uwaznosci; praktykowanie uwaznosci; ucze-
nie sie; rozwoj; edukacja

Summary. The issue of mindfulness is gaining more and more interest among
representatives of many disciplines of social sciences, including pedagogues. The
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interest of educators in mindfulness training results from alarming statistics on
mental health, as well as from the growing number of research reports on a wide
range of positive impacts of systematic practice of mindfulness (studies confirm
the effect of mindfulness on, among others, stress reduction, problems of attention
concentration, development of empathy, reflectiveness etc.). The adaptation of
mindfulness training to educational practice, however, does not go hand in hand
with the problematization of this category in the area of education theory. The
aim of the article is to show the pedagogical potential of mindfulness, especially
the opportunities and benefits of applying it to educational practice. The article
consists of three parts. The first describes the sources and theoretical foundations
of mindfulness-based techniques based on literature on the subject and media
sources. Then, the evaluation of programs and mindfulness training was carried out
on the basis of psychological and clinical research results from the perspective of
their use in schools as well as non-formal and informal education. The third part of
the article indicates the significant benefits of practicing mindfulness classified into
three areas: (1) emotional and social functioning of students, (2) building a culture
of the school community and (3) the process of (self-)development of adults. Finally,
the conditions, possibilities, and restrictions related to the implementation of
mindfulness techniques in Polish schools as well as courses and trainings addressed
to adults were discussed.

Keywords: mindfulness; mindfulness training; mindfulness practice; learning;
development; education

Wprowadzenie

Problematyka uwaznoéci (mindfulness) cieszy sie od kilkunastu lat ogrom-
na popularnoécia zaréwno w wielu obszarach praktyki spotecznej (m.in.
psychoterapii, psychiatrii, pracy, sporcie, edukacji), jak i wéréd naukowcéw.
Zainteresowanie srodowiska naukowego uwaznoscig nastapito, gdy opub-
likowano pierwsze doniesienia z badan, ktére opisywaly praktyke i efekty
terapeutyczne metody redukgji stresu opartej na uwaznosci (Mindfulness
Based Stress Reduction — MBSR) zastosowanej przez Jona Kabata-Zinna
w Centrum Medycznym University of Massachusetts. Odtad termin mind-
fulness zaczal pojawia¢ sie w przestrzeni publicznej i w publikacjach nauko-
wych. Obecnie robi zawrotna kariere nie tylko jako interwencja terapeutycz-
na, ale takze jako sposéb radzenia sobie w szkotach, miejscach pracy i zyciu
codziennym. Media donosza o tym, ze uwazno$¢ jest praktykowana przez
znanych politykéw i celebrytéw, a szkolenia z tego zakresu przeprowadza-
ja najwieksze amerykanskie korporacje. Niedawno powotane czasopismo
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»,Mindful” do 2016 r. sprzedalo 85 tysiecy prenumerat, a producenci apli-
kacji Headspace (oferujacej techniki medytacyjne) podaja, ze do poczatku
2017 r. pobrano ja 11 milionéw razy.

Powodem lawinowego wzrostu zainteresowania uwaznoécia sa liczne
doniesienia z badan empirycznych o mozliwosciach i rezultatach jej wyko-
rzystania, zwlaszcza w psychologii klinicznej, psychiatrii i medycynie. Po-
twierdzono skutecznos$¢ treningéw uwaznosci realizowanych w obszarze
nieformalnej edukacji dorostych, m.in. w redukdji stresu, leczeniu zaburzen
lekowych, zaburzen panicznych, stanéw depresyjnych, a nawet redukgji
wtérnych objawéw niektérych choréb somatycznych (choréb przewleklych,
choréb serca, zespotéw bélowych itp.). Treningi oparte na uwaznosci sa sku-
tecznie wykorzystywane w réznych obszarach zdrowia psychicznego, terapii
zaburzen emocjonalnych i zachowania. Badania empiryczne poswiadczaja
takze szeroki zakres pozytywnych oddzialywan systematycznego prakty-
kowania mindfulness w rozwijaniu kompetencji emocjonalnych i spotecz-
nych oraz dowodza o wplywie uwazno$ci na rozwéj empatii, spokoju, altrui-
zmu, wspélczucia i otwartosci spotecznej (por. m.in.: Baer 2003; Jankowski,
Holas 2009; Kabat-Zinn 2003, 2009; Radon 2013, 2017; Siegel 2014).

Zainteresowanie pedagogéw uwaznoscia jest spowodowane donie-
sieniami badawczymi, ktére wskazuja na coraz czesciej wystepujace prob-
lemy psychiczne i uzaleznienia wéréd dzieci i mlodziezy (Namystowska
2013). Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, 2017) prob-
lemy ze zdrowiem psychicznym beda stanowily gléwne wyzwanie zdrowot-
ne w najblizszych latach. Obecnie w wielu placéwkach edukacyjnych (takze
w Polsce) oraz w obszarze ksztalcenia nieformalnego realizowane sg pro-
gramy treningu mindfulness, a ich ocena wskazuje na liczne korzysci zaréw-
no dla zdrowia psychicznego, jak i dla rozwoju osobistego (Debska, Jacennik
2016; Radon 2017; Hassed, Chambers 2018).

Powyzsze argumenty wystarczajaco uzasadniaja, ze warto blizej przyj-
rze( sie problematyce uwaznosci z perspektywy pedagogicznej. Celem tekstu
jest ukazanie pedagogicznego potencjalu uwaznosci, a zwlaszcza mozliwo-
$ciikorzysci wynikajacych z aplikowania jej do praktyki edukacyjnej. Wyda-
je sie, ze jest ona niedoceniang w pedagogice, zwlaszcza w teorii ksztalcenia,
kategorig. Dotyka bowiem waznych, a nieczesto podejmowanych kwestii
zwigzanych z samorozwojem, wrazliwoscia, szukaniem sposobéw radzenia
sobie z ignorancja, nienawiscia i niewiedzg. Namyst nad uwaznoscia i jej pe-
dagogicznym potencjatem jest zatem nieodzowny, a ponadto moze zapobiec
temu, by stala si¢ ona tatwym i banalnym edukacyjnym postulatem.

Analizy teoretyczne | badania andragogiczne



112 | Renata Géralska

Czym (nie) jest uwaznosé?

Korzenie mindfulness siegaja zaréwno wschodnich, jak i zachodnich religii
oraz tradycji filozoficznych, takich jak buddyzm, islam, judaizm i chrzesci-
janstwo. Zachodnia koncepcja medytacji rozwinela sie w VI w. u benedykty-
néw. Swiecka forma mindfulness pojawita sie na Zachodzie wlatach 60. XX w.
Jej elementy zostaly zaczerpniete z tradycji hinduistycznej i przeniesione do
Stanéw Zjednoczonych i Europy (Radon 2017).

W literaturze przedmiotu terminy takie jak ,uwaznos$¢”, ,medytacja”,
,wazna obecno$¢”, ,uwazno$é mentalna”, ,swiadoma obecno$¢” uzywane sa
zamiennie. Pojecie to zasiegiem obejmuje réznorodne techniki medytacyj-
ne (uwaznosciowa, wgladowa, zen), medytacje zwigzane z praktykami ru-
chowymi (joga, tai chi, qi gong), a takze techniki zaadoptowane do praktyki
psychologicznej i edukacyjnej. I chociaz wymienione przyktady réznia sie od
siebie, to maja wspdlny cel, mianowicie osiggniecie indywidualnej uwazno-
$ci, czyli zdolnosci bycia czujnym i otwartym zaréwno na wrazenia, jak i na
wydarzenia ,tu i teraz” (moment-by-moment).

Najpopularniejszy na $wiecie program rozwoju uwaznosci to Mindful-
ness Based Stress Reduction (MBSR) opracowany w 1979 r. przez Jona Ka-
bata-Zinna, neurobiologa z University of Massachusetts w USA. Metoda
MBSR siega do tradycji buddyjskiej, celem jej stosowania jest redukcja stre-
su, relaksacja i rozwdj osobisty. Zatozenia programu opierajg sie na definicji
uwaznosci rozumianej jako szczegélny rodzaj uwagi, bedacy wynikiem $wia-
domego kierowania jej na to, co dzieje sie w chwili obecnej, w sposéb nie-
oceniajacy i nieosadzajacy (Kabat-Zinn 2003, s. 145). Jak zauwaza Kabat-
-Zinn, uwazno$¢ ma charakter uniwersalny, nie tylko buddyjski: ,To nie jest
ani wiara, ani ideologia, ani filozofia. Jest to raczej sp6jny fenomenologicz-
ny opis natury umystu, emocji i cierpienia oraz jego potencjalnego uwolnie-
nia, oparty na praktykach, majacych na celu systematyczny trening i roz-
wijanie waznych aspektéw umystu i serca poprzez uwaznos¢” (Kabat-Zinn
2003, s. 145).

Poniewaz termin ,uwaznos$¢” wywodzi sie z buddyjskiej konceptua-
lizacji medytacji, dlatego niejednokrotnie jest utozsamiany z technikami
medytacyjnymi. Wedlug Ruth Baer uwaznos¢ polega na celowym zwrdce-
niu uwagi na doswiadczenia wewnetrzne i zewnetrzne zachodzace w chwili
obecnej i czesto jest nauczana poprzez réznorodne ¢wiczenia medytacyj-
ne (Baer 2003). Z kolei w psychologii uwaznos¢ definiuje sie zazwyczaj jako
»zespoél technik wspomagania zdrowia psychicznego, bazujacy na uniwer-
salnych elementach $wiatopogladowych, majacy zastosowanie w psycho-

Rocznk Andragogiczny t. 26 (2019)



Uwazno$é: technika uczenia sie czy droga wspierania (samo)rozwoju? I 113

profilaktyce i terapii psychologicznej” (Debska, Jacennik 2016, s. 196-197).
Podobny sposéb jej rozumienia znajdujemy u Stefana Szumana (1965), kt6-
ry uwage traktowal jako skierowanie swiadomosci na okreslny przedmiot
i twierdzil, ze skupianie uwagi jest umiejetnoscia, ktérej ,sami od siebie
wymagamy i ktéra potrafimy dowolnie pobudzi¢ i utrzyma¢ w toku pracy”
(Szuman 1965, s. 35). Wedlug Szumana ,uwaga to taki stan i poziom aktyw-
nosci nerwowej w korze mézgowej, ktéry przygotowuje, a nastepnie pod-
trzymuje sprawng prace organizmu w zakresie jego poznawczej orientacji
i celowej dziatalnoéci” (Szuman 1965, s. 20). Nalezy podkresli¢, ze Szuman
jako pierwszy podkreslat znaczenie znajomosci technik pobudzania, skupia-
nia i podtrzymywania uwagi jako umiejetnosci waznej z perspektywy orga-
nizacji procesu ksztalcenia.

Niektdrzy badacze twierdza, ze uwaznos¢ nie jest technika, czy tez me-
toda terapeutyczna, i traktujg ja jako pewien szczegdlny sposéb bycia, zwia-
zany z rozwijaniem systematycznej samoobserwacji, w ktdrej intencjonalnie
redukujemy sklonnoé¢ do oceniania i 0osgdzania wlasnych przezy¢. Tak rozu-
miana uwazno$c¢ nie jest utozsamiana z zadng konkretna technika medyta-
cyjna czy metoda terapeutyczng, oznacza raczej pewien specyficzny styl by-
cia, peten akceptadji, tolerancji i otwartosci (Jankowski, Holas 2009; Radon
2014). Sam Kabat-Zinn przestrzega przed waskim i ,technicznym” trakto-
waniem uwazno$ci i uznaje ja za ,forme sztuki, ktéra rozwija sie w czasie
i ktéra jest ulepszana poprzez regularng zdyscyplinowang praktyke, zaréw-
no formalng, jak i nieformalng, codziennie” (Kabat-Zinn 2003, s. 148). Jego
zdaniem rozwijanie uwaznosci poglebia sie w miare uptywu czasu, co wyma-
ga ciaglego, autentycznego zaangazowania i praktykowania.

Waznego rozréznienia, ktére porzadkuje ujecia definicyjne, dokonuje
Stanistaw Radon (2014, 2017)*. Badacz twierdzi, ze uwazno$é mozna trak-
towac jako stan (technike medytacyjna) i jako ceche (docelowg jakos¢ zy-
cia). Uwaznosc¢ rozumiana jako stan odnosi sie do opisu pewnego typu tech-
nik medytacji. Polega wéwczas na rozmaitych ¢wiczeniach umystowych, od
kontroli oddechu przez uswiadamianie sobie doznan plynacych z ciata az
po réznorodne formy aktywnej i biernej aktywnosci medytacyjnej. Stoso-
wanie takich technik ma dwa cele. Po pierwsze, rozwiniecie takiej zdolno-
$ci u cztowieka, aby zauwazat on pelng r6znorodnos¢ bodzcéw zaréwno we-
wnetrznych, jak i zewnetrznych. Po drugie, redukcje poznawczej podatnosci

*  Stanislaw Radon jest psychoterapeuts i teologiem duchowosci, gléwnym specjali-
sta od badan nad uwaznoscia w Polsce. Zajmuje sie takze pomiarem oraz efektywnoscia sto-
sowania interwencji opartych na uwaznosci. Jest autorem pierwszej naukowej monografii
o uwaznosci w kontekscie chrzescijanistwa (Radon 2017).
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umystu do oceniajacego i osadzajacego reagowania na pojawiajace sie we-
wnetrzne i zewnetrzne bodzce. Uwaza sie bowiem, ze to one wlasnie powo-
duja stres i napiecie emocjonalne (Radon 2014, 2017), a ponadto sygnaly te
sa przyczyna dekoncentracji (Szuman 1965).

Czynniki osobowosciowe
i sytuacyjne

T

System metapoznawczy Ogdlna sprawnos¢ centralnego
promujacy uwaznos¢ systemu wykonawczego

A 4

F Y Y / F
Metaswiadomos$c¢ \ /
| i Swiadomosé < »| Procesy wykonawcze
) - i orientacyjne uwagi
Bodzce | /

-

- -

—>  Procesy utajone
UWAZNOSC
A 4 A4
Zmianaporspimy

~

Efekty:

poznawcze
emocjonalne
behawioralne

interpersonalne

Schemat 1. Teoretyczny model uwazno$ci — mechanizmy poznawcze lezace u jej podioza

Zrédio: opracowanie na podstawie Jankowski, Holas 2009, s. 62.

Drugi sposéb rozumienia mindfulness polega na tym, ze uwaznos$¢ po-
strzega sie jako ceche, tj. docelowa jakos¢ zycia, ktéra réznicuje ludzi (ich
predyspozycje genetyczne, uwarunkowania srodowiskowe, specyficzny tre-
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ning). Tak traktowana uwazno$¢ moze wynika¢ z naszych indywidualnych
predyspozycji badz (co bardzo istotne z perspektywy edukacyjnej) moze by¢
rezultatem stosowania systematycznego treningu.

Ze wzgledu na podejmowana w artykule problematyke znaczenia
uwazno$ci w procesach calozyciowego uczenia sie warto przywota¢ w tym
miejscu poznawczy mechanizm jej funkcjonowania. Interesujaco wyjasnia-
ja to Tomasz Jankowski i Pawel Holas (2009) - tworcy teoretycznego mode-
lu stanu uwaznosci, ktéry obejmuje jej determinanty oraz mechanizmy od-
powiedzialne za wystepowanie korzystnych zmian, a takze konsekwencje jej
praktykowania. Model jest wazny ze wzgledu na to, ze zintegrowano w nim
wiele danych pochodzacych z réznych badan nad uwaznoscig. Model zostat
przedstawiony na schemacie 1.

Przedstawiony model ulatwia zrozumienie mechanizméw ksztattuja-
cych stan uwaznosci i wyjasnia zwigzki pomiedzy $wiadomoscia, nieswiado-
moscia i metaswiadomoscig, pokazuje takze, jak determinuja je zarzadcze
funkcje pamieci roboczej i uwagi. Ponadto objasnia, jaka role we wzbudza-
niu stanu uwaznosci odgrywaja czynniki osobowosciowe i sytuacyjne (np.
poczucie bezpieczenstwa wyniesione z dziecinstwa). Wydaje sie jednak, ze
najwazniejsze z perspektywy pedagogicznej jest to, ze — jak twierdza auto-
rzy — skutecznos¢ i efektywnos¢ wzbudzania stanu uwaznosci zalezy m.in.
od tzw. promujgcego uwazno$¢ systemu metapoznawczego, na ktéry sktada
sie ,,szereg przekonan na temat tego, w jaki sposéb organizowaé, porzadko-
wac i przetwarza¢ informacje, aby mégt wystapi¢ i utrzymac sie stan uwaz-
nosci” (Jankowski, Holas 2009, s. 66). Innymi stowy system ten to reguly
dotyczace proceséw poznawczych, uwagi i myslenia. Tres¢ tych przekonan
reguluje koncentracje na biezacym doswiadczeniu i jest to warunek wstep-
ny i/lub konsekwencja $wiadomego praktykowania uwaznosci i kultywowa-
nia tego stanu®*.

Programy i treningi uwaznosci a badania naukowe

Material empiryczny zgromadzony w wyniku badan przeprowadzonych na
osobach praktykujacych rozmaite techniki oparte na uwaznosci jest bardzo
obszerny. Jak podaje Stanistaw Radon, dotychczas opublikowano ponad

*  Oto przyklady metaprzekonan charakterystycznych dla systemu metapoznaw-
czego promujacego uwaznos¢: ,jedynie biezacy moment ma znaczenie”; , terazniejszos¢ jest
wazniejsza niz przeszloéc i przysztos¢”; ,to, co sie naprawde liczy, to bycie «tu i teraz»” (Jan-
kowski, Holas 2009, s. 67).
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2000 badan i okolo 40 metaanaliz (Radon 2017). W badaniach wykorzystu-
je sie réznorodne metody i narzedzia stuzace do pomiaru mechanizméw bio-
racych udzial w przebiegu proceséw zwigzanych z uwaznoscig. Wiekszos¢
z tych narzedzi opiera sie na autodeklaracji oséb medytujacych i polega na
subiektywnej ocenie wlasnego stanu na podstawie zobiektywizowanych,
zweryfikowanych psychometrycznie i opublikowanych narzedzi kwestiona-
riuszowych (np. Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci w adaptacji
Radonia).

Wyniki badan bedace dowodem wplywu technik uwaznosci na proce-
sy zdrowienia ludzi opierajg sie takze na samoopisach oraz innych zobiekty-
wizowanych technikach, takich jak: pomiar ci$nienia, temperatury, potliwo-
$ci, aktywnosci moézgu, a takze obserwacji zmian w aktywnosci chemicznej
struktur mézgowych. W ostatnim czasie duza role w tej dziedzinie odgry-
waja badania przeprowadzane za pomoca nowoczesnych technologii diag-
nostycznych, tj. réznych technik neuroobrazowania, takich jak: EEG, MEG,
CT, PET, MRI, fMRI*. Wiedza pozyskana dzieki nim jest bardziej wiarygodna
i rzetelna w stosunku do narzedzi badawczych opierajacych sie na samoopi-
sie™, chociaz w ostatnim czasie coraz wiecej wynikéw badan empirycznych
potwierdza trafno$¢ takich narzedzi.

Wyniki badan ujawniajg, ze treningi uwaznosci nie tylko wywoluja
zmiany strukturalne i funkcjonalne mézgu, zwigzane z neuroplastycznos-
cig**, ale powoduja takze wiele niespecyficznych zmian, ktére mozemy do-
strzec na poziomie behawioralnym. Stanistaw Radon twierdzi, ze regularne
praktykowanie technik opartych na uwaznosci prowadzi do dynamizowania
i poglebiania zdolnosci do stosowania wielu nabytych umiejetnosci w no-
wych i nietrenowanych sytuacjach, czego nie mozna osiggna¢ poprzez zadne
inne treningi: sportowe, fizyczne czy symulacyjne, gdyz te ksztaltuja spraw-
noéci jedynie w znanych i wytrenowanych sytuacjach (Radon 2014a, 2017).

*

EEG (encefalografia elektryczna), MED (encefalografia magnetyczna), CT (tomo-
grafia komputerowa), PET (emisyjna tomografia pozytonowa), MRI oraz fMRI - to metody
umozliwiajace rejestracje zmian aktywnosci mézgu podczas wykonywania zadan przez ba-
dang osobe.

** Badania polegajace na samoopisach maja wiele wad wynikajacych z tego, ze re-
spondent moze chcie¢ przedstawiac sie w lepszym $wietle, nie zdawac¢ sobie sprawy z zacho-
dzacych u niego proceséw, moze takze nie chcie¢ sie przyzna¢ do niektérych negatywnych
aspektéw swojej osobowosci czy funkcjonowania itp.

*** Wyniki badan neurobiologicznych jednoznacznie wskazuja, ze mézgi osoby uwaz-
nej i nieuwaznej znaczaco sie réznig, m.in. gestoscia struktury szarej, wielkoscia ciata mig-
datowatego, synchronizacja pomiedzy pniem moézgu, uktadem limbicznym i korg mézgowa
oraz wzmozong aktywnoscig neuronéw lustrzanych.
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Wiele badan wskazuje na to, ze praktyki uwaznosciowe, zwlaszcza wy-
konywane systematycznie, prowadza do prozdrowotnych zmian. Nastepu-
je to wskutek zmniejszania sie sklonnosci naszego umystu do reagowania
na bodzce wewnetrzne i zewnetrzne, ktére powodujg napiecia emocjonal-
ne i stres. Umiejetno$¢ ta objawia sie wzrostem elastycznosci i minimalizo-
waniem reakcji automatycznych. W konsekwencji prowadzi to do glebsze-
go poznania samego siebie i uruchomienia proceséw samoregulujacych, a to
z kolei przyczynia sie do poprawy zdrowia psychicznego, zmniejsza nasile-
nie zaburzen poznawczych i emocjonalnych i prowadzi do poprawy naszego
dobrostanu psychicznego, ktéry nietatwo osiagnac w spoteczenstwach kon-
sumpcyjnych (Niskiewicz 2016). Zestawienia udokumentowanych (potwier-
dzonych badaniami empirycznymi) zwigzkéw uwaznosci ze zmiennymi de-
terminujacymi psychiczny dobrostan przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Zwigzki uwazno$ci ze zmiennymi determinujgcymi psychiczny dobrostan (potwierdzone bada-
niami empirycznymi)

Poznawcze:

e pozytywny zwigzek z refleksyjnoscig

e pozytywny zwigzek ze sprawnoscig dualnych procesow pamieciowych; przypominania i rozpoznawa-
nia

e 7wigzek z redukejg zjawiska nadmiernie uogdinionej pamieci autobiograficznej u 0sob z depresig

e 7wigzek z redukejg nieadaptacyjnych form mySlenia: ruminacii i zamartwiania sie

e 7wigzek ze wskaznikami integracji w ramach systemu ,ja”; Klarownoscig i mnigjszym zréznicowaniem
koncepcji siebie oraz mnigjszymi rozbieznosciami pomiedzy ,ja" realnym i ,ja” pozgdanym

Emocjonalno-motywacyjne:

*  pozytywny zwigzek z samooceng (je] poziomem i stabilnoscig) oraz autentycznoscig

*  7wigzek z motywem samonaprawy

e pozytywne zwigzki z potrzebami: autonomii, kompetenci oraz bliskosci

e 7wigzek z adaptacyjng regulacig emocii

Behawioralne:

e 7wigzek z modyfikacig zachowan nieadaptacyjnych, promowaniem zachowan adaptacyjnych oraz
uczeniem zachowan nowych u 0sob z réznymi zaburzeniami

*  gprzyjanie zachowaniom ukierunkowanym na relaksacje

Interpersonalne:

e 7wigzek ze wzrostem satysfakcji partnerskiej, obnizeniem stresu interpersonalnego, zwiekszeniem
poziomu: codziennej radosci w zwiagzku, poczucia autonomii, akceptacii i bliskosci z partnerem

Zrédio: opracowanie na podstawie Jankowski, Holas 2009, s. 70.
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Zgodnie z doniesieniami badawczymi na uwazno$¢ wplywa pie¢ po-
wigzanych ze sobg mechanizméw, z czego pierwsze trzy odgrywajg istotna
role w procesach zdrowienia (por. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney
2006; Radon 2014, 2017):

. Swiadoma obecnos¢ — dzialanie ze swiadomoscia tego, co sie robi,
czyli smakowania jedzenia, estetyki sprzatania, dynamiki chodze-
nia czy biegania itd. Jest to przeciwienstwo funkcjonowania na
tzw. automatycznym pilocie, w ktérym czlowiek nie wie, skad i dla-
czego znalazt sie w pewnym miejscu i z jakich powodéw co$ robi.

+ Nieosadzanie — nieosadzajaca i nieoceniajgca obserwacja mysli,
emogcji i wrazen pojawiajacych sie w obszarze uwagi. Jest to prze-
ciwieistwo blokowania i wypierania mysli oraz probleméw zwia-
zanych z regulacja emocji, ktére wynikaja z negatywnego osadza-
nia siebie oraz krytycznych postaw wobec wlasnych mysli i emocji.

+  Niereaktywnos¢ — niska reaktywno$¢ na bodzce docierajace do po-
szerzonego pola uwagi.

«  Opisywanie - umiejetno$¢ zdystansowanego ogladu przewijaja-
cych sie przez swiadomos¢ elementéw doswiadczenia wraz ze zdol-
noéciag do nazywania wszystkiego, co sie pojawi w obszarze $wia-
domosci.

+  Obserwacja (najbardziej dyskusyjny element uwaznosci) — umiejet-
no$¢ odczuwania wszelkich odczu¢ zmystowych zwigzanych z ak-
tywnoscia mie$ni, organéw i czesci ciata.

Oprécz wyzej wymienionych korzysci praktykowania uwaznosci ba-
dania empiryczne potwierdzaja takze wyrazny wplyw tej praktyki na le-
czenie zaburzen lekowych oraz zapobieganie nawrotom depresji. Obecnie
w psychologii klinicznej stosuje sie specjalistyczna wersje programu redukcji
stresu (MBSR) Kabata-Zinna zwana Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT), ktéra zaliczana jest przez psychologéw klinicznych do tzw. trzeciej
generadji terapii poznawczo-behawioralnych (Sliwerski 2016). Terapia ta po-
lega na uczeniu si¢ (¢wiczeniu) doswiadczania biezacego momentu bez do-
konywania jakiejkolwiek ewaluacji oraz na rozwijaniu umiejetnosci dystan-
sowania sie od pojawiajacych sie w $wiadomoséci automatycznych mysli. Taki
rodzaj terapii opartej na uwaznosci pozwala na zdobycie bardzo waznych
umiejetnodci, tj. zapobiega obnizaniu nastroju i wywolywaniu niszczacych
zmian we wzorach myslenia. To z kolei bezposrednio wplywa na powstrzy-
mywanie nawrotéw zaburzen depresyjnych (Baer 2003; Segal i in. 2009).
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Uwaznos¢ w edukacji: mozliwosci i ograniczenia
jej wykorzystania

Przedstawione doniesienia z badan empirycznych bezsprzecznie dowodza,
ze techniki oparte na uwaznosci maja ogromny edukacyjny potencjal. Pro-
gramy i szkolenia realizowane w placéwkach edukacyjnych kierowane s3 do
dzieci i mlodziezy, nauczycieli, pedagogéw szkolnych, a takze do pracowni-
kéw administracji, rodzicéw i opiekunéw. Wprowadzanie treningéw mind-
fulness do szkdt ma charakter zaréwno profilaktyczny, jak i terapeutyczny.
Treningi sa realizowane na ré6znych szczeblach ksztalcenia, od przedszkola
po formalng i pozaformalna edukacje dorostych; moga by¢ wpisane w pro-
gram szkolny albo stanowi¢ dodatkowe zajecia, ktére mozna prowadzi¢ poza
lekcja czy klasa szkolng badz w zyciu codziennym (Hassed, Chambers 2018).
Gléwnym celem programéw promujacych mindfulness jest rozwijanie
bycia catkowicie ,tu i teraz”, tj. postawy otwartoéci i przyjmowania wszel-
kich wewnetrznych doswiadczen, a w konsekwencji uczenie odseparowa-
nia ,ja” od wlasnych stresujacych mysli, emocji i doznan. Waznym zadaniem
jest takze poprawa koncentracji, co w przypadku uczniéw przeklada sie na
lepsze wyniki w nauce i rozwéj osiagnie¢ edukacyjnych, ale takze przyczynia
sie do rozwijania poczucia wlasnej wartosci i kompetencji. Osoby regular-
nie praktykujgce mindfulness wyzwalajg sie z automatycznych i nieelastycz-
nych reakdji, ktére w przeszlosci powodowaty u nich poczucie niekompe-
tencji i niskie poczucie wlasnej wartosci. Praktykowanie uwaznosci uczy
podstawowych zasad higieny psychicznej takich jak: samoobserwacja, ro-
zumienie przyczyny i skutku, rozumienie zwigzkéw pomiedzy mysleniem,
emocjami i zachowaniem. Celem stosowania praktyk uwaznosci jest takze
rozwijanie umiejetnosci ,wstuchania sie” w siebie, odczuwania ciata, swoich
potrzeb, mysli i emoqji i jednoczesnie doswiadczania bodzcéw z otoczenia
bez ich krytycznej oceny. Ponadto w programach edukacyjnych najczesciej
wymieniane sg nastepujace cele realizacji programéw mindfulness (Radoni
2014; Hassed, Chambers 2018):
+  poglebione wstuchanie w swoje odczucia, potrzeby, emocje i mysli;
«  budowanie wspélpracy pomiedzy uczniami, nauczycielami i inny-
mi cztonkami szkolnej spotecznosci;
«  wczesne rozpoznawanie realnych probleméw (zaréwno przez ucz-
niéw, jak i przez nauczycieli);
+  moéwienie ,nie” bez poczucia winy;
+ reagowanie na sytuacje, a nie na wlasne nierozwigzane problemy
(projekcja, przeniesienie, idealizacja itd.).
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Treningi uwaznosci ucza traktowania siebie w troskliwy i peten akcepta-
cji spos6b i wydaja sie szczegdlnie wazne z uwagi na to, ze jak dowodza bada-
nia, osoby majace te umiejetnos¢ lepiej sobie radzg z trudnymi i stresujgcymi
wydarzeniami zyciowymi. Treningi uwaznoéci moga by¢ waznym elementem
profilaktyki stanéw depresyjnych i lekowych. Myslenie charakterystyczne dla
zaburzen lekowych opiera sie na znieksztalceniach poznawczych, generaliza-
¢ji i nadmiernej krytyce. Uswiadomienie sobie tych dysfunkcjonalnych mysli
iich skutkéw pozwala na uzyskanie dystansu do swoich mysli. Techniki min-
dfulness umozliwiajg zdystansowanie sie od wlasnych przezy¢ wewnetrznych,
w tym od negatywnych i nadmiernie krytycznych mysli.

Praktykowanie mindfulness jest istotne takze z perspektywy budowa-
nia kompetencji emocjonalnych i spotecznych, tj. swiadomosci stanéw emo-
¢jonalnych, regulacji emocji, autoreprezentacji, empatii, umiejetnosci uwaz-
nego stuchania i przyjmowania perspektywy drugiej osoby, pewnosci siebie.
Regularne praktykowanie uwaznosci prowadzi takze do rozwijania naste-
pujacych pozadanych zachowan: entuzjazmu, optymizmu, wiekszego za-
angazowania, sprawniejszego uczenia sie, poprawy ogélnego dobrostanu,
wzrostu zachowan prospotecznych, zaangazowania w problemy spoleczne
(Madalinska-Michalak, Géralska 2012; Géralska 2016).

Zachecanie do praktykowania uwaznos$ci w polskiej szkole — od lat zdo-
minowanej przez sztywny, technologiczny model ksztalcenia, w ktérym
nauczyciel koncentruje sie na przekazie wiedzy i jej egzekwowaniu, a ak-
tywno$¢ i samodzielno$¢ (uczniéw, nauczycieli i dyrektoréw) sa blokowane —
wydaje sie szczegdlnie uzasadnione, zwlaszcza ze jak pokazano wczesniej
idea uwazno$ci ma juz niemale zaplecze koncepcyjne i empiryczne.

W krajach Europy Zachodniej i w USA treningi uwazno$ci w edukacji
szkolnej realizuje sie z powodzeniem od kilkunastu lat, a wyniki przepro-
wadzonych w wielu o$rodkach badan potwierdzajg zasadno$¢ wprowadza-
nia ich do szkét i wskazujg m.in. na nastepujace rezultaty (odnoszace sie do
wszystkich pracownikéw szkoty):

«  poprawa ogélnego dobrostanu;

istotny spadek zachowan autodestrukcyjnych;

+  zmniejszenie sie agresji stownej i fizycznej wobec otoczenia;

+  ograniczenie nasilenia symptoméw wypalenia zawodowego

« redukcja absencji personelu (Radon 2014).

Istotnym elementem skutecznosci treningéw uwaznosci jest aktywny
udzial w nich wszystkich zaangazowanych stron, zwlaszcza nauczycieli, pe-
dagogéw i treneréw. Z badan bowiem wynika, ze nie mozna rozwija¢ uwaz-
nosci u kogo$, samemu jej nie praktykujac. Dlatego tez kluczowe jest po-
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dejmowanie przez pedagogéw wlasnej, indywidualnej praktyki. Wazne jest,
aby edukatorzy i trenerzy nie traktowali uwaznosci wytacznie jako , techni-
ki”, ale sami z zainteresowaniem i entuzjazmem uprawiali praktyke medyta-
cyjna (Kabat-Zinn 2003). Niejednokrotnie wymagane jest, aby osoby prowa-
dzace zajecia i szkolenia ukonczyty kurs oparty na MBSR/MBCT.

Przeglad programéw rozwijania uwaznosci dokonany przez Anne Deb-
ska i Barbare Jacennik (2016) dowodzi, ze treningi mindfulness zazwyczaj
prowadzone s3 przez nauczycieli i pedagogéw, ktérzy odbyli specjalne kur-
sy. Wydaje sie, ze moze to stanowi¢ powazna przeszkode dla wprowadzania
treningéw uwaznosci w polskich szkotach z uwagi na niska dostepnos¢ oraz
wysokie koszty szkolen i kurséw certyfikujacych.

Inng istotng barierg uniemozliwiajaca wprowadzanie treningéw opar-
tych na uwaznosci do instytucji edukacyjnych moze by¢ fakt, ze uwaznosc
jest zwigzana z buddyzmem i moze by¢ postrzegana (zwlaszcza w placéw-
kach szkolnych) jako niezgodna z duchem katolicyzmu. To z kolei moze wy-
wolywaé opdr nauczycieli i rodzicéw. Problem ten wydaje sie rozwigzany
przez fakt, ze zaréwno programy edukacyjne, jak i kursy certyfikujace dla
edukatoréw maja charakter $wiecki i odwoluja sie do uniwersalnych zasad
spolecznych. Ponadto w ostatnim czasie potencjal technik medytacyjnych
dostrzegany jest takze przez przedstawicieli Kosciota katolickiego, a wpro-
wadzenie uwaznosci do szkél, takze treningéw mindfulness, jest przez nich
promowany (por. d’'Ors 2016; Radon, 2013, 2014a, 2017). W czasach ogrom-
nej polaryzacji stanowisk i powszechnej wrecz niecheci oraz braku zaufania,
anawet agresji do innych wyznan i odmiennych $wiatopogladéw taka posta-
wa moze wnie$¢ dodatkowe edukacyjne korzysci dla budowania kultury ot-
wartosci, tolerangji, solidarnosci i troski.

Zakonczenie

Podsumowujac rozwazania na temat uwaznosci, a jednoczesnie odpowiada-
jac na zawarte w tytule artykulu pytanie, nalezy podkresli¢, ze rozumienie
tej kategorii i jej wykorzystanie w praktyce edukacyjnej zalezy od przyje-
tych zatozen. Uwaznos$¢ bowiem, jak wiele innych, poje¢ moze by¢ przed-
miotem zainteresowania pedagogéw zwigzanych z réznymi modelami
edukadji i ideologiami edukacyjnymi. Jednak niezaleznie od tego, czy trak-
tujemy uwaznos¢ wasko, jako technike umozliwiajaca poglebienie koncen-
tracji i redukcje napie¢ emocjonalnych, czy szeroko, jako styl zycia (jakosc¢
zycia) charakteryzujacy sie postawg akceptacji i otwartosci, ma ona ogrom-
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ny pedagogiczny potencjal. I chociaz nie przeprowadzono dotad stricte pe-
dagogicznych badan potwierdzajacych skutecznos¢ praktykowania uwazno-
$ci dla przebiegu procesu ksztalcenia dorostych, to przywolane w artykule
liczne wyniki badan empirycznych z innych dziedzin (psychologii i neuro-
biologii) wystarczajaco uzasadniaja to, ze ¢wiczenie uwaznosci, zwlaszcza
systematyczne, niesie za sobg niekwestionowane korzysci dla zdrowia psy-
chicznego i rozwoju osobistego dla dzieci, mtodziezy i dorostych. Badania
dostarczaja szeregu dowoddéw na to, ze warto wykorzystywac techniki min-
dfulness w szkotach, w edukacji pozaszkolnej oraz w przestrzeni szeroko ro-
zumianego calozyciowego uczenia sie, takze (a moze przede wszystkim)
w pozaformalnej i nieformalnej edukacji dorostych, traktujac waznosc jako
jedna z drég wspierania samorozwoju. Badania wskazuja na ogromny poten-
cjat uwaznosci w zwiekszaniu samos$wiadomosci i otwartosci na wtasne do-
$wiadczenie, a takze poszukiwaniu drogi do osobistej transformacji. Prak-
tykowanie uwaznosci prowadzi nie tylko do poprawy ogdlnego dobrostanu
psychicznego, ale takze moze by¢ narzedziem pomocnym w samopoznaniu
i budowaniu obrazu samego siebie, moze rozwija¢ postawy: otwartosci spo-
tecznej, empatii, wspoélczucia i altruizmu.

Rozwazania nad uwaznoscia dotykaja spraw waznych i zlozonych,
a przy tym nietatwych i drazliwych, tj. kwestii poczucia wlasnej wartosci, sa-
mooceny i pracy nad sobg. Prowokuja w ten sposéb do poszukiwania sposo-
béw taczenia tradycji religijnych z wiedzg naukows i budowania pomostéw,
ktére szanuja integralno$¢ réznych, ale uzupelniajacych sie epistemologii.
To kolejny powéd do namystu nad uwaznoscia, gdyz jak stusznie zauwaza
Krzysztof Maliszewski, ,te wersje nauk o wychowaniu, ktdre nie sa wystar-
czajaco otwarte na czerpanie z myséli filozoficznej i teologicznej, maja ogra-
niczony dostep do zjawiska” (Maliszewski 2016, s. 12).
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