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4 Trening uwaznosci w pracy z dzie¢mi i mtodzieza

1. PSYCHOEDUKACJA DZIECI | MLODZIEZY
W OPARCIU O TRENING UWAZNOSCI -
KSZTALCENIE ODPORNOSCI EMOCJONALNEJ

Nadmierny stres, stany obnizonego nastroju, leki zwigzane ze szkot3 i z do-
rastaniem to - jak pokazuje praktyka pracy w szkole - czeste problemy dzieci
i mtodziezy. Jednak nie tylko dzieci doswiadczaja trudnosci, takze dorosli
przezywaja stresy — czesto s3 to nieadekwatne, przesadzone reakcje, ktore
z kolei wywotujg zaniepokojenie dziecka. Skutecznym wsparciem w tego
typu problemach moze by¢ praktyka uwaznosci.

Pracuje od kilkunastu lat jako pedagog w gimnazjum, prowadze zajecia socjotera-
pii dla mtodziezy gimnazjalnej i dzieci szkoty podstawowej. Widze, jaka trudnosé
sprawia mtodym ludziom nadmierny stres, stany obnizonego nastroju. Ogromna
ilo$¢ dzieci przezywa leki zwigzane ze szkotg, z dorastaniem. Problemem s3 rela-
cje z rowiesnikami, nauczycielami, rodzicami.

Oprécz trudnosci emocjonalnych u dzieci obserwuje nadmierne trudnosci emo-
cjonalne dorostych, zwigzane z przezyciami ich podopiecznych. Czesto jest to nie-
adekwatna, przesadzona reakcja, ktéra z kolei wywotuje zaniepokojenie dziecka:
,Ze mn3a naprawde co$ musi by¢ nie w porzadku, skoro méj rodzi¢ tak bardzo to
przezywa".

Uwazam, ze niejednokrotnie zamiast zaje¢ socjoterapeutycznych i treningdéw za-
stepowania ztosci, wystarczytoby przebywac ze soba w rodzinie, wytaczy¢ tablet,
rozmawiac o sobie, wspélnie uprawiac ogrédek albo spacerowaé. Rzeczywistosé
we wspbtczesnych rodzinach wyglada jednak inaczej. Niewiele oséb ma czas na
rozmowe i wspdlne ,nicnierobienie”. W mojej ocenie pewnym wsparciem dla mto-
dziezy (i rodzicow) jest psychoedukacja. Mam na mysli zajecia, ktére nie ingeruja
zbyt gteboko w osobiste przezycia, ale dajg poczucie bezpieczenstwa i pozwalaja
poznawac samego siebie, lepiej rozumie¢ emocje. Moze nie likwiduja trudnosci,
ale utatwiaja ich oswojenie.
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1.1. TRENING UWAZNOSCI W PRAKTYCE SZKOLNEJ? -
ZALOZENIA PROGRAMOWE | INSPIRACJE

W 2012 roku wzigtem udziat w kursie MBSR (Mindfulness Based Stress Reduc-
tion) — zajeciach psychoedukacyjnych dla dorostych. Zachecity mnie pojawiajace
sie w Polskich mediach informacje o zbawiennym wptywie treningu uwaznosci
(mindfulness) na odczuwanie stresu. Efekty zrobity na mnie tak duze wrazenie, ze
postanowitem wprowadzi¢ uwaznos¢ do swojej pracy w szkole oraz do swoich za-
jec socjoterapeutycznych. Wykorzystywatem poszczegdlne ¢wiczenia w czasie lek-
¢ji wychowawczych w szkole, na zajeciach szybkiego czytania, przy okazji uczenia
technik pamieciowych. Cztery lata pdZniej stworzytem autorski program zajec
psychoedukacyjnych dla dzieci ,Trening uwaznosci dla dzieci”.

Korzystajac z wtasnego doswiadczenia, przedstawiam, jak mozna wprowadzaé
te metode do pracy z dzie¢mi i mtodzieza, jakich mozna sie spodziewac efektdéw
i co to moze oznaczac dla dzieci.

Jon Kabat-Zinn, jeden z twdrcdw takiego treningu uwaznosci dla dorostych okresla
uwaznos¢ jako ,(...) szczegdlny rodzaj Swiadomej uwagi: Swiadomej, skierowanej
na obecng chwile i nieosadzajacej”’. Ronald D. Siegel pisze: ,,Uwaznos¢ to Swia-
domos¢ biezagcego doswiadczenia i jego akceptowanie”.

Jednym z najbardziej znanych treningdw uwaznosci jest wspomniany wczesniej
Mindfulness Based Stress Reduction opracowany przez J. Kabat-Zinn'aijego
wspotpracownikdw.
Celem takiego treningu jest nie tyle uspokojenie i zmniejszenie stresu, ale raczej:
poznanie siebie,
zwiekszenie Swiadomosci odczud ciata i wtasnych emodji,
obserwowanie powigzan pomiedzy myslami, emocjami i reakcjami fizjologicznymi.

Utatwia to oswojenie wtasnych reakcji i w konsekwencji powoduje zmniejsze-
nie stresu.

Jeszcze kilkanascie lat temu w Polsce pojecie ,uwaznos¢” (mindfulness) pojawiato
sie raczej w tekstach dotyczacych medytacji buddyjskiej niz w kontekscie terapii

' Kabat-Zinn J. (2007), Gdziekolwiek jestes bqdz. Przewodnik uwaznego Zycia, |PSI Press, s. 20.
2 Ronald D. Siegel (2013), Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci, Wydaw-
nictwo Czarna Owca, s. 49.
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6 Trening uwaznosci w pracy z dzie¢mi i mtodzieza

psychologicznej lub materiatach zajec dla dzieci. Dzieki pracy takich oséb jak Jon
Kabat-Zinn, Zindel V. Segal, Mark G. Williams czy John D. Teasdale o uwaznosci
modwi sie w kontekscie radzenia sobie ze stresem (MBSR), wsparcia terapii (Mind-
fulness-Based Cognitive Therapy).

Na trening uwaznosci sktadaja sie praktyki medytacyjne, takie jak:
skupienie na oddechu,
skupienie na odczuciach fizycznych catego ciata,
powolne ¢wiczenia fizyczne,
obserwowanie wtasnych emocji,

obserwowanie wtasnych reakgji w relacjach z innymi ludzmi.

Wsrod korzysci ptynacych z treningu uwaznosci zauwazamy:
uczestnicy rozpoczynaja od skupienia uwagi na doznaniach zmystowych, ale
po jakims czasie wzrasta zdolno$¢ skupiania uwagi na wybranym bodZcu,

zwieksza sie wrazliwos¢ odczuwania wtasnego ciata i emocji, subtelne mysli,
ktére wezesniej byty nieSwiadome, sg zauwazane w wiekszym stopniu,
zyczliwa, akceptujaca postawa wobec samego siebie sprawia, ze emocje stajg
sie tagodniejsze, zmienia sie réwniez ich odbiér,

uczestnicy rozpoczynaja praktyki, ktére pozwalajg obserwowad nieprzyjemne
doznania i trudne emocje. W trakcie kursu uwaznosci nie prébujemy zrozu-
mie¢ przyczyn pojawiajacych sie odczud. Taki kurs nie jest terapia. Bywaja sy-
tuacje, kiedy ktos rozumie, skad biora sie trudne odczucia. Jednak wazniejsza
jest zdolno$¢ odczuwania pojawiajacych sie doznan, z akceptacja bez wzgledu
na to, czy sg przyjemne czy nie,

trudne emocje nie zawsze znikajg, ale moga budzi¢ mniej przejecia, tatwiej
sie uspokoié¢, pojawia sie wieksza odporno$¢ na trudne sytuacje — dzieki temu
tatwiej zachowac sie adekwatnie do okolicznosci.

Po ukonczeniu kursu uwaznosci zaczatem sie zastanawiaé, czy zaadoptowanie
tego kursu do pracy z dzie¢mi i mtodzieza przyniostoby podobny efekt.

Funkcjonuje wiele programdéw adresowanych do dzieci. Np. brytyjski ,.b” (dot be)
stworzony przez Mindfulness in Schools Project lub MindUp stworzony przez The
Hown Foundation. Kazdy z tych programéw ma wyrazna strukture, okreslong liczbe
spotkan. Kazde spotkanie jest poswiecone innemu tematowi i w ich trakcie
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