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1. Uwaznosc daje spokoj

Efekty stosowania w szkotach treningéw uwaznosci przerastajg oczekiwania. Uczniowie
znacznie rzadziej wagarujg, sa spokojniejsi i zdrowsi. Mniej tez sie bojg, maja wieksza
Swiadomos¢ wiasnych emocji i potrzeb, tatwiej je wyrazaja. Lepiej Spig i sa bardziej
prospoteczni.

Badania wskazujg, ze emocjonalne oraz spoteczne kompetencje dzieci i mtodziezy zna-
czaco obnizyty sie w ostatnich 25-30 latach. Najmtodsi majg niewielkie umiejetnosci wyra-
zania emogji, sg bardziej zestresowani i spieci. Jedng z przyczyn takiego stanu rzeczy jest
coraz szybsze tempo zycia, wynikajgce zwtaszcza z nattoku informacji dostarczonych przez
komunikatory spoteczne (takie jak Facebook czy Twitter), internet, telefonie komorkowa.
Okazuje sie, ze sprawdzamy nasze smartfony srednio co 6,5 minuty! W takich warunkach
nie trzeba cierpiec na deficyt uwagi (attention deficit disorder ADD), aby mie¢ problem
z jej utrzymaniem.

A na deficyty uwagi cierpi coraz wiecej dzieci. Sg roztargnione, czesto zmieniajg obiekt
uwagi, zapominajg o waznych sprawach, unikajg zadan wymagajacych systematycznosci,
majg duzo chaotycznych mysli. Bardzo negatywnie wptywa to na ich stabilnos¢ emocjo-
nalng i moze prowadzi¢ do dtugotrwatego odczuwania napiecia, rozdraznienia, a nawet
napadéw leku. Jon Kabat-Zinn méwi o poczuciu zagubienia, ktére rozumie jako utrate
kontaktu ze sobg samym i z petnig swoich mozliwosci. W zamian pogragzamy sie w mecha-
nicznym patrzeniu, mechanicznym mysleniu i mechanicznym dziataniu. W takich chwi-
lach zrywamy tgcznos¢ z tym, co w nas najgtebsze i co stwarza by¢ moze najwspanialsze
sposobnosci do rozwoju naszej inwencji i do uczenia sie. Jesli nie jesteSmy uwazni, takie
chwile braku jasnosci mogg przedtuzac sie i wypetni¢ nam wiekszos¢ zycia.

Czesto jedynym sposobem, jaki stosujemy, aby sktoni¢ uczniéw do koncentracji, jest gto-
$ne apelowanie do nich, aby uwazali. Na ogot nie przynosi to pozadanego efektu, raczej
wywotuje agresje. A przeciez w prosty sposdb mozemy nauczy¢ dzieci, jak by¢ uwaznym,
czyli utrzymywac uwage na konkretnej rzeczy w sposéb wolny od osgdéw. Zache¢my
je do ¢wiczenia ,miesnia uwaznosci”, tak jak ¢wiczymy nasze miesnie podczas gimnastyki.

Wielu nauczycieli intuicyjnie stosuje wtasne metody kierowania uwagi uczniéw w okres-
lonym kierunku. Pomocne moze by¢ zastosowanie trybu bycia zamiast trybu dziatania.
Wiasciwe nieustajgco jesteSmy w trybie dziatania, a tryb bycia niemal nie istnieje w naszym
zyciu.

Jak podkresla Jon Kabat-Zinn, pielegnowanie uwaznej obecnosci moze prowadzi¢ do odkry-
cia w sobie gtebokich obszaréw odprezenia, spokoju i zrozumienia. Kiedy nauczyciel sto-
suje tryb bycia, to w klasie zapada cisza, uczniowie stajg sie bardziej otwarci, zrelaksowani,
zaczynajg sie interesowac nauka.

Obecnie w Stanach Zjednoczonych i innych krajach zachodnich obserwuje sie nowy,
zorientowany poznawczo-behawioralnie ruch, ktéry wprowadza proste praktyki uwaz-
nosci do szkoét - zaréwno dla nauczycieli, jak i uczniéw. Dzieki szkolnym programom uwaz-
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nosci podnosi sie poziom spotecznych i emocjonalnych umiejetnosci. Dzieci sg bardziej
kreatywne, odkrywajg swoje zdolnosci, angazujg sie w uprawianie sportow.

Kazdy nauczyciel chciatby mie¢ w klasie takg atmosfere. Im wczes$niej zaczynamy kultywo-
wac te wartosci, tym szczesliwsze i lepsze mamy zycie. Sprawniej funkcjonuje nasz mozg,
mamy lepszg pamied, szybciej sie uczymy, podejmujemy bardziej trafne decyzje. | nie
chodzi o ulepszanie siebie, ale o odkrywanie, ze juz jestesmy doskonali, tgcznie z naszymi
niedoskonatosciami.

W praktykowaniu uwaznosci nie staramy sie osiggnac jakiego$ wyjatkowego stanu ani
poczucia czegos szczegblnego, nie prébujemy zdoby¢ czego$ nadzwyczajnego. To tylko
obejmowanie tego wszystkiego, co sie dzieje wtasnie teraz, w tej chwili, ktora jest.

PIENIADZE, SUKCESY | DOBRE STOPNIE NIE SA TAK WAZNE JAK STABILNOSC
EMOCJONALNA

Richard Layard, emerytowany profesor London School of Economics, w ostatnich latach
prowadzit badania dotyczgce dobrostanu. W 2014 roku opublikowat ich wyniki w czaso-
piSmie ,The Economic Journal”. Wskazujg one, ze dla poczucia satysfakcji w zyciu doro-
stym emocjonalne zdrowie w dziecinstwie jest duzo bardziej istotne niz szkolne sukcesy
w mtodosci czy dostatek materialny w dorostosci. Layard i jego wspotpracownicy okreslili
poziom zdrowia emocjonalnego w dziecinstwie, analizujgc takie czynniki, jak: doSwiad-
czanie braku szczescia, bezsennos¢, problemy z odzywianiem, moczenie nocne, leki czy
przemeczenie.

Naukowcy twierdzg, ze ich badania ukazujg catkowicie nowe spojrzenie na odczuwanie
jakosci zycia. Podwazajg dotychczasowe stwierdzenia, ze najwazniejsze sg edukacja i osig-
gniecia w nauce. Jednoczes$nie wskazujg, jak bardzo niedoceniane jest w rozwoju dziecka
dojrzewanie spoteczne, emocjonalne i kulturalne, ktére ma podstawowy wptyw na odczu-
wanie satysfakcji w zyciu dorostym.

Susan Kaiser Greenland, tworczyni programu Inner Kid, pyta: ,Kiedy ostatnio twoje dziecko
spedzito cate popotudnie, po prostu snujgc sie po ogrodzie lub po mieszkaniu, bawigc
sie, grajac w wymyslone gry, budujac z klockéw albo wspinajgc sie na drzewa i majac za
przewodnika tylko swojg wyobraznie? ". Wielu rodzicéw i specjalistow od edukacji martwi
sie, ze dzieci spedzajg coraz mniej czasu na spontanicznej zabawie.

Ramesh Raghavan z Washington University w St. Louis oraz Anna Alexandrova z Cam-
bridge University wskazujg na jeden niezwykle wazny, cho(¢ jeszcze do niedawna niedo-
ceniany warunek wtasciwego rozwoju dziecka - podejmowanie stawianych przez swiat
wyzwan z ciekawoscig badacza, ale tez spontanicznie i z poczuciem emocjonalnego bez-
pieczenstwa.

Jednoczesnie Carl Honore przestrzega: ,Wszyscy jesteSmy ofiarami kulturowej obses;ji
perfekcyjnosci. Nawet jesli mamy poczucie, ze nasze wysitki wychowawcze sg chybione,
to i tak je kontynuujemy, bo czujemy, ze tego sie od nas wymaga. A skutki sg takie, ze rosnie
nam pokolenie najgrubszych dzieci, jakie widziat Swiat, bo nie pozwalamy im wyjs¢ samo-
dzielnie przed dom. A te dzieci, ktére uprawiajg sport, réwniez cierpig - z powodu kontuz;ji,
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jakim ulegajg, bijgc kolejne rekordy dla swoich profesjonalnych mtodziezowych kluboéw
sportowych.

Dzieci sttamszone presjg bycia perfekcyjnymi stajg sie mniej kreatywne. Nie majg czasu
ani przestrzeni, by poznawac Swiat na wtasnych warunkach, chodzgc wtasnymi sciezkami.
Nie uczg sie samodzielnego myslenia i podejmowania ryzyka. Odmawia im sie prawa
do popetniania btedéw. Robig to, co im sie powie. Catkowicie pochtoniete zaspokajaniem
wymagan rodzicow - nie uczg sie réwniez pytac siebie o to, kim sg. Sg coraz bardziej
zestresowane i wyczerpane. Nie wiedzg, jak spozytkowac czas, nie potrafig go samodziel-
nie zagospodarowac i dlatego tatwiej ulegajg nudzie”.

ZATRZYMA] SIE, ODDYCHAJ, UTRZYMU) UWAGE

Nasze zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie pozostajg w gtebokim zwigzku z tym,
gdzie i jak kierujemy naszg uwage. W Wielkiej Brytanii programy popularyzujgce idee
uwaznosci w szkotach sg prowadzone na szerokg skale. Nauczyciel Richard Burnett,
wspottworca programu ,Mindfulness in Schools Project” (www.mindfulnessinschools.org),
jako pierwszy wprowadzit uwaznos¢ do programu nauczania dla uczniéw w wieku 13-14
lat. Wraz z zespotem opracowat 9-tygodniowy kurs uwaznosci ,.b” (wymawia sie ,dot
bi"), ktorego celem jest zainteresowanie mtodziezy tym, co dzieje sie w klasie, w szkole,
w bliskim otoczeniu.

Od 2010 roku tysigce nauczycieli i uczniow rozmaitych szkét w Wielkiej Brytanii, USA,
Niemczech, Francji, Finlandii, Danii, Holandii, Czechach, a nawet w Tajlandii zastosowato
program ,.b".

Zawiera on wiele krétkich technik uczenia utrzymywania uwagi, poszerzania Swiadomo-
$ci, odczuwania emocji i sygnatéw z ciata. Wymienmy tylko kilka: Swiadome oddychanie,
zatrzymanie z oddechem (wtasnie ,.b"), obserwacja sygnatdéw stresu, skanowanie ciata,
stuchanie mysli, uwazne chodzenie, liczenie oddechéw, uwazne jedzenie. Wyniki zostaty
zebrane i opublikowane w opracowaniu ,Introducing Mindfulness to Adolescents in the
Classroom, Tonbridge School”.

W 2012 roku Willem Kuyken, profesor Exeter University, i jego zesp6t przeprowadzili
badania skutkéw zaledwie o$miu sesji programu ,..b”. Naukowcy objeli nimi 552 uczniéw
z dwunastu angielskich szkét Srednich, ktérych zaprosili do praktykowania ¢wiczen prze-
widzianych w programie. W raporcie opublikowanym w prestizowym ,British Journal of
Psychiatry” poinformowali, ze w badanej grupie zauwazyli znaczne ztagodzenie stanow
depresyjnych i stresu oraz wzrost dobrego samopoczucia. Po trzech miesigcach od zakon-
czenia programu 20 proc. uczniéw kontynuowato ¢wiczenia przynajmniej raz w tygodniu.
| nauczyciele, i uczniowie bardzo pozytywnie ocenili program.

Wyniki badan innych naukowcéw sg podobne. Greater Good Science Center przy Univer-
sity of California w niedawno udostepnionym opracowaniu podaje wyniki wielu badan
dotyczgcych stosowania uwaznosci w szkotach amerykanskich w latach 2008-2013.
Uczniowie praktykowali r6zne techniki uwaznosci, miedzy innymi medytacje, oddychanie,
uwazne chodzenie. Efekty przerosty oczekiwania. Badani znacznie rzadziej wagarowali
i tamali zasady, niemal zniknety przypadki zawieszania ich w prawach ucznia. Badacze

_5-



