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Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Spis tresci

1. Praca nauczyciela - wyzwania.

2. Uwaznos¢é (mindfulness) - co to jest?

3. Podstawy praktyki uwaznosci.

4. Uwaznos¢ a neurobiologia.

5.Historia nurtu uwaznosci na swiecie.

6. Wybrane badania naukowe.

7. Uwaznos¢é w szkole - od czego zaczaygé?
Przyktady éwiczen uwaznosci.

8. Uwazny nauczyciel. Budowanie atmosfery akceptacji
| bezpieczenstwa w klasie.
9. Ksigzki o uwaznosci w jezyku polskim.
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Praca nauczyciela - wyzwania

» Ciagte przebodzcowanie, nieustanne pobudzenie uktadu nerwowego.
2> Napiecie, stres - brak umiejetnosci odreagowywania.

2 Presja czasu - ciggte poczucie zagrozenia.

» Przecigzenie obowigzkami i nadmiarem pracy.

2 Codzienna obecnos¢ technologii i internetu.

2> Multitasking czyli robienie wielu rzeczy na raz. .
2> Brak radosci z sukcesdéw, odsuwanie pozytywnych emocji.

2+ Zagrozenie wypaleniem zawodowym.

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Uwaznosc to z j. ang. mindfulness
definicja

,Uwaznos¢ oznacza bycie skoncentrowanym w okreslony sposdb:
Swiadomie, tu i teraz, bez wartoSciowania | osgdzania.”

Jon Kabat- Zinn »
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UwaznoScC
Regulacja uwagi

2 Pozwala stworzyc¢ przestrzen miedzy bodzcem a reakcja.

» Pozwala zastapi¢ impulsywne reakcje, intencjonalnym dziataniem.

2+ Pozwala odreagowac nadmiar napiecia z ciata i z umystu.

2> Pozwala na zauwazanie i intencjonalne wzmacnianie pozytywnych
standw umystu - zyczliwosci, wdziecznosci, potaczenia z innymi.

2 Jest sposobem na wyjscie z automatyzmow | niekorzystnych nawykow.

2> Umozliwia budowanie relacji opartych na wzajemnym zaufaniu.
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UwaznosSc
cwiczenie dla Ciebie

» Usigadz wygodnie, jesli chcesz mozesz zamkna€ oczy.

2 Skup swojg uwage na oddechu, daj sobie chwile aby oswoic sie
z doswiadczeniem.

2> Wez 5 oddechdéw ze Swiadomoscig, ze oddychasz.

2> Mozesz powiedzie¢ do siebie w myslach: ,wdech” - kiedy robisz wdech i ,wydech”
kiedy robisz wydech.

2> Oddychaj swobodnie przez kilka chwil obserwujac rytm oddechu.

2 Poswiec kilka chwil na zaobserwowanie efektéw tego éwiczenia.
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UwaznosSc pozwala
odpowiedziecC na pytania:

» Cosie TERAZ dzieje? (na zewnatrz i wewnatrz mnie)
2 Co TERAZ czuje? ( jakie doznania fizyczne i emocje mi towarzyszg)
2 Co TERAZ chce zrobic? (jakie sSwiadome dziatanie chce zainicjowad)

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Praktyka uwaznosci | Podstawowe Cw.
Praktyki formalne (z instrukcja, regularny
trening uwaznosci) :

2 Skanowanie ciata

2 Uwaznos¢ oddechu

2 Uwazny ruch

2 Uwaznos$¢ na ciato, mysli | emocje

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Praktyka uwaznosci | Podstawowe Cw.
Praktyki nieformalne
(uwaznoSc w codziennych czynnosciach):

2 Uwazny spacer
» Uwazne przygladanie sie

2> Uwazne jedzenie positku
2> Uwazne stuchanie
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Uwaznosc a regulacja emocji
Regularne wykonywanie ¢wiczen mindfulness zmienia funkcjonowanie mézgu

2> Aby przetrwadé, zachowac zdrowie i dobre samopoczucie cztiowiek potrze-

buje wszystkich trzech systemodw regulacji emocji. System osiagania System ukojenia
: i zadowolenia
® 6 6 6 ¢ ¢ o o o o o o o o o o o o ©°© °o °o o o o °o ©°o °o °o °o °o °o °© °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o o °o °o °o °o °o °o °o o o Sklerowanynaza.sopy/
. . . . . . , . . nagrody, pragenienia, Skierowany na tworzenie
2 Problemy pojawiaja sie gdy dochodzi do zaburzenia rownowagi miedzy dazenie, osiegnigcia, wiezi, nie pragnienia.
. . konsumpcja, pobudzenie BezpieczeAstwo,
systemami- zwykle pod wptywem choroby lub nadmiernego stresu. syczliwoéé, ukojenie

» Gdy funkcjonujesz tylko w trybie osiggania i unikania- twdj umyst jest nie-
ustannie w DZIAtLANIU. Brakuje Ci ukojenia i poczucia bezpieczenstwa, od-
czuwasz osamotnienie i niepokadi. System unikania

Skierowany na zagrozenia,
poszukiwanie
bezpieczenstwa i ochrony,
pobudzenie/hamowanie

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych

2> Praktyka uwaznosci | zyczliwosci jest sposobem na wprowadzenie umy-
stu w tryb BYCIA. W ten sposdb aktywujemy system, ktdry znaczaco regulu-

je samopoczucie.
Na podstawie ksigzki ,,Mindfulness dla zdrowia” V. Burch , D. Penman
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Uwaznosc - Szklanka wdzi€ecznosci
Cwiczenie dla dorostych i dzieci - z ksigzki ,Mindfulness dla dzieci” Uz Afzal

e 6 ¢ ¢ 6 6 & o o & & o o o o o o o o o o o o o o o o o o o O °o ©°o °o o °o o o °o °o o °o °o o o o °o °o o °o °o o °o °o °o oo o o o

2 Pomysl o czyms$ za co jestes wdzieczny w te] chwili- cos$ co sprawia, ze czujesz
sie dobrze gdy o tym pomyslisz. Mozesz by¢ np. wdzieczny za stonce, ktére
Swieci na niebie, za to, ze ktos cie kocha itp.

2 Teraz sprdobuj pomyslec o jeszcze jednej rzeczy za ktdérg mozesz by¢ wdzieczny,
| jeszcze jedne...

2 Za kazdym razem gdy wymyslisz co$ nowego, wyobraz sobie, ze twoje ciato jest
jak pusta szklanka, napetniasz przez wyrazanie wdziecznosci.

”~

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych

2 Kontynuuj az twoja szklanka bedzie wypetniona po brzegi wdziecznoscia.

2 Zauwaz jak sie czujesz po kilku chwilach napetniania sie wdziecznoscia.
Poswiec kilka chwil na delektowanie sie pysznym smakiem wdziecznosci.
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Historia swieckiego nurtu uwaznoscl
od medycyny do edukaciji

2 Medycyna: ( Uniwersytet Medyczny, Massachusetts, USA, 1979r.) Jon Kabat- Zinn tworzy pierwszy
program szkoleniowy adresowany do oséb zmagajacych sie z chronicznym bdlem, wykorzystujacy re-
gularnag praktyke uwaznosci - Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). W tej chwili program ten
jest proponowany jest pacjentom jako leczenie uzupetniajace, ktérego celem jest obnizenie napie-
cia psychicznego towarzyszgcego chorobie. Uczestnicza w nim takze osoby zdrowe, ktorym praktyka
uwaznosci pozwala na skuteczne radzenie sobie z przemeczeniem, obnizeniem nastroju czy ktopotami
Ze snem.

2 Zdrowie Psychiczne: (Wielka Brytania, 1995r.) Prof. Mark Willams | jego zespdt tworza Mindfulness
Based Cognitive Therapy (MBCT) - terapeutyczny program treningowy adresowany do 0sob, ktére mia-
ty epizody depresyjne.

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych

2> Edukacja: (USA, Wielka Brytania, poczatek lat 2000) Powstajg pierwsze programy szkolnhe zawieraja-
ce w sobie trening uwaznosci- Mind Up, ,..b", ,Mindful Schools” stworzone przez organizacje pozarza-
dowe m.in.Hawn Foundation, Mindful Schools, Mindfulness in Schools Project.
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Wyniki niektorych badan naukowych

wiecej znajdziesz tutaj: www.goamra.org
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:@ 2 zZmniejszenie objawdw somatycznych chordb
>2 ° ° ° o0 ] ° [
g 2 zmniejszenie wptywu trudnych emocji : leku, niepokoju, gniewu
g 2 wzmochienie sytemu odpornosciowego organizmu
Q ° ° ° ° °
g 2 lepszy wglad w przezywane emocje | lepszy kontakt z nimi
E » lepszy kontakt z ciatem
@ . . . s . oo o . . .
£ 2 wzmochienie umiejetnosci koncentracji i skupiania uwagi
N7
Z . : . . :
g 2 zZmniejszenie podatnosci na depresje
z 2 zmniejszenie psychosomatycznych objawdw stresu
2 umiejetnos¢ doswiadczania gtebszej relaksac)i
2 wzmochienie postawy akceptacji wobec siebie i innych ludzi
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Badania naukowe dotyczace uwaznosci
w edukacji

% British Journal of Psychiatry (2013r.) - 522 nastolatkdw z 12 szkdt wzieto udziat w 9 tygodniowym pro-
gramie mindfulness, ktéry byt nauczany przez nauczycieli szkolnych przeszkolonych w prowadzeniu
zajeC¢ mindfulness. Wyniki wskazywaty wptyw praktyki uwaznosci na zmniejszenie podatnosci na de-
presje, zmniejszenie objawodw stresu oraz ogdlng poprawe samopoczucia nawet po 3 miesigcach od
zakonczenia treningu.

(Kuyken, W.; Weare, K.: Ukoumunne, O.C.; Vicary, R.; Motton, N.; Burnett, R.; Cullen, C.; Hennelly, S.; Hupper, F. , Effectiveness of the Mindfulness in Schools
Programme: Non-randomised controlled feasibility study” in The British Journal of Psychiatry: the journal of mental science 203 (02))

2 Journal of Child &Family Studies (2012r.) -w badaniu udziat wziety udziat nastolatki z ADHD (11-15 lat)
| ich rodzice. Wszyscy wzieli udziat w 8 tygodniowym treningu uwaznosci, po ktérym zaobserwowano
znaczne zmniejszenie problemadw z koncentracjg uwagi oraz lepsza kontrole zachowania u dzieci.

(van de Weijer-Bergsma, E.; Formsma, A.F.; de Bruin, E.l.; Bogels, S.M.; , The Effectiveness of Mindfulness Training on Behavioral Problems and Attentional
Functioning in Adolescents with ADHD"in Journal of Child and Family Studies, volume 21, pages 775-787 (2012)).
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Badania naukowe dotyczace uwaznosci
w edukacji

2> Developmental Psychology (2015r.)- w badaniu udziat wzieto 99 ucznidw w wieku 9-11 lat. Potowa
Z nich uczestniczyta w 12 tygodniowym treningu uwaznosci. W porédwnaniu z grupa kontrolng badane
dzieci wykazywaty wiekszy optymizm, inteligencje emocjonalng i empatie wobec siebie i innych. Zaob-
serwowano takze lepsze wyniki w nauce matematyki oraz lepsza samoocene, wieksze zaangazowanie
| wydajnos¢é w uczeniu sie.

Schonert-Reichl, K. A., Oberle, E., Lawlor, M. S, Abbott, D.,, Thomson, K., Oberlander, T. F., & Diamond, A. (2015). Enhancing cognitive and social-emotional

development through a simple-to-administer mindfulness-based school program for elementary school children: A randomized controlled trial. Develop-
mental Psychology, 51(1), 52-66.

”

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Uwaznos$c¢. Cwiczenie dla dzieci
-uwazne stuchanie dzwieku

2+ Do tego ¢wiczenia jest potrzebny gong, dzwon lub inny instrument, ktéry wydaje dtugi, stopniowo
cichnacy dzwiek.

2 Zadaniem dzieci jest wstuchiwanie sie w dzwiek | zauwazenie momentu, w ktérym dzwiek zniknie.
Gdy zauwazg ten moment- podnoszg w gore reke.

2 W trakcie stuchania mozna zamknac¢ oczy, ale nie jest to konieczne. Dobrze jest zadbac¢ aby dzieci
usiadty wygodnie. Wazne aby porozmawiac z dzieCmi po pierwszej ekspozycji dzwieku o tym co sie wy-
darzyto. Co zauwazyty? Kiedy dzwiek ustat? Po czym poznaty, ze dzwiek sie skonczyt? Co jeszcze stysza-
ty oprécz gongu.

2 Mozna w ten sposdb kilka razy prezentowac dzwiek by w koncu zaprosi¢ dzieci do wstuchania sie
w dzwieki, ktdre sg obecne w biezacej chwili w pomieszczeniu. Mozna ustyszed, ktére odgtosy powta-
rzajg sie, ktére sg mite, nieprzyjemne, a ktére neutralne. Dobrze aby da¢ dzieciom czas na podzielenie
sie wrazeniami i spostrzezeniami.

2 Gong swietnie sprawdza sie jako ¢wiczenie na rozpoczecie zajec. Chwila ciszy | skupienia na pocza-
tek dnia.
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Uwaznosc¢é. Cwiczenie dla dzieci
-uwazne stuchanie dzwieku

» Cwiczenia uwaznosci jako codzienne dodwiadczenie. Proponowanie éwiczer uwaznosci jako statego
elementu dnia w przedszkolu wzmacnia skupienie dzieci oraz (w zaleznosci od ich stanu emocjonalne-
go) jest sposobem na regulacje emocjii napiecia. Nauczyciel, ktédry ma swoje indywidualne doswiadcze-
nie w praktyce uwaznosci moze skutecznie wykorzystywac te metode w pracy z dzie€mi. Umiejetnosé
zaproponowania dzieciom ¢éwiczenia, ktére bedzie odpowiednie dla ich biezgcego samopoczucia np.
ruchowego gdy sg pobudzone, lub relaksujacego gdy sg zmeczone wymaga praktyki. Sg specjalistycz-
ne kursy, dzieki ktdrym mozna nabyc¢ odpowiednie kompetencje w tym kierunku.

”

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Uwaznosc w szkole
- 0d CZeg0 ZaczacC?

2 Uwazni dorosli - uwazne dzieci. Dzieci uczg sie przez modelowanie. Tylko dorosli, ktérzy
S3 uwazni moga nauczy¢ uwaznosci dzieci. Bardzo istotng sprawa dla kazdego nauczyciela
jest to aby najpierw zadbac o siebie. Umiejetnos¢ dbania o wtasny dobrostan psychiczny
przetozy sie na relacje z dzie€mi. Uczestniczenie w 8-tygodniowym kursie uwaznosci pod
okiem wykwalifikowanej osoby moze by¢ pierwszym krokiem do indywidualnej przemian.

> Regulowanie uwagi moze by¢ praktykowane przez dorostych i dzieci w rownym stopniu. Po-
przez praktyke regulacji uwagi w codziennym zyciu przedszkolnym jak i poza nim nauczyciel ma
szanse na poprawe swojego dobrostanu, efektywnosci w nauczaniu, poprawe pamieci | uwa-

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych

gi oraz na ¢wiczenie uwaznej komunikacji wspierajacej redukcje stresu zardwno u siebie jak
| w kontakcie z innymi.

MINISTERSTWO Q i
EQ%SADCOJ\EVEJ N Pz 4...-::0;'-._ POLSKIE STOWARZYSZENIE
mmmmmmmmmmmmmmm 7 FUNDRAISINGU

[Funpacia

Projekt wspoifinansowany ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej. Wszystkie materialy dostepne na stronie udostgpnione sa na licencji Creative Commons - Uznanie Autorstwa - Na tych samych zasadach 40—

TN




*mg%do Uwaznosc

—
19

Uwaznosc w szkole
- 0d CZeg0 ZaczacC?

» Cwiczenia uwaznosci jako codzienne doswiadczenie. Proponowanie éwiczern uwaznosci
jako statego elementu dnia w szkole wzmacnia skupienie dzieci oraz (w zaleznosci od ich
stanu emocjonalnego) jest sposobem na regulacje emocji | napiecia. Jedynie nauczyciel,
ktéry sam praktykuje éwiczenia uwaznosci | ma swoje indywidualne doswiadczenie moze

skutecznie wykorzystywac te metode w pracy zdzieémi. Umiejetnosé zaproponowania dzie- *
ciom ¢wiczenia, ktére bedzie odpowiednie dla ich biezacego samopoczucia np. ruchowego

gdy sg pobudzone, lub relaksujgcego gdy sg zmeczone wymaga praktyki. Sg specjalistycz-
ne kursy, dzieki ktérym mozna naby¢ odpowiednie kompetencje w tym kierunku.

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych
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Uwaznosc
Cwiczenie dla dzieci-oddychanie dtonmi

e 6 ¢ 6 6 6 6 6 o o o o o o o o © ©o ©o °o o o o o o ©°o ©°o ©°o ©°o °o °o °o o o °o °o ©°o °o °o °o °o °o °o °o °o ©°o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o °o o 9o o

s> Cwiczenie to wzmachnia uwazny kontakt z oddechem.

2> Najlepiej zaprosi¢ dzieci do wygodnej pozycji siedzacej na krzesle lub
na dywanie.

2> Wyjasnij dzieciom na czym polega ¢éwiczenie i éwicz razem z nimi.

2 Popros aby dzieci utozyty dtonie na kolanach, wierzch dtoni niech bedzie

skierowany do sufitu. Mozna zamknac oczy i przez chwile skupi¢ uwage na ciele.

2> Przy wdechu - zamykamy dtonie, a przy wydechu - otwieramy je.

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych

2 Kiedy poznajq instrukcje, mozna zamknac oczy i wstuchac sie w oddech.
2> Wazne aby nie przyspieszac oddechu, tylko podazac za jego rytmem.
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Praktywka uwaznoScl w pracy z dziecmi
nie jest:

2 narzedziem do wprowadzania dyscypliny (dzieki dobrze dobranym éwiczeniom stwarza-
my warunki do regulacji napiecia psychofizycznego)

2+ doswiadczaniem tylko spokoju i szczescia (dzieki uwaznosci mamy dostep do réznych
emocji i standw psychicznych)

2> lekarstwem na wszystko (korzystanie z innych form wsparcia moze by¢ bardzo korzystne)

2> brakiem myslenia(mysli sg waznym elementem naszego doswiadczenia, nie chodzi o ich

Uwaznosc¢ w edukaciji | Dla Nauczycieli Szkolnych

unikanie lecz o akceptacje i przekierowanie uwagi na to, czym chcemy sie zajad)

2 praktyka religijna (praktyki uwaznosci sg Swiecki charakter)

[Funpacia
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Ksiazki 0 uwaznosci
w jezyku polskim:

2 Jon Kabat- Zinn ,,Gdziekolwiek jestes badz. Przewodnik uwaznego zycia.” 2007, wyd. IPSI Press

» Jon Kabat- Zinn , Zycie piekna katastrofa. Madroscia ciata i umystu mozesz pokonaé stres, choroby i bdl”,
2013, wyd. Czarna Owca

Jon Kabat- Zinn, John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal ,Swiadoma droga przez depresje. Wolnoéé
od chronicznego cierpienia”, 2009, wyd. Czarna Owca - z ptytg CD

Jon Kabat- Zinn ,Medytacja to nie to co myslisz”, 2019, wyd.Czarna Owca

Mark Williams, Dany Penman ,,Mindfulness. Trening uwaznosci”, 2015, wyd. Samo Sedno- z ptyta CD
Danny Penman, Vidyamala Burch ,, Mindfulness dla zdrowia”, 2016, wyd. Samo Sedno -z ptyta CD
John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal ,,Praktyka uwaznosci. Osmiotygodniowy program ¢wiczen
pozwalajacy uwolnic sie od depresji i napiecia emocjonalnego”, 2016, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego - z ptytg CD

2 Thich Nhat Hanh ,,Cud uwaznosci” wyd. Czarna Owca

2 Saki Santorelli ,,Twoje zdrowie potrzebuje Ciebie”, 2017 wyd. centerformindfulness

o
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Ksiazki 0 uwaznosci
w jezyku polskim:

2 Thich Nhat Hanh, Katherine Weare ,,Szczesliwi nauczyciele zmieniajg swiat. Praktyka uwaznosci
dla nauczycieli i uczniéw”, 2018, wyd. Mamania

2 Goldie Hawn, Wendy Holden ,10 minut uwaznosci. Jak pomaoc dzieciom radzi€ sobie ze stresem
| strachem”, 2013, wyd. Laurum

2 Susan Keiser Greenland ,,Dziecko wolne od stresu”, 2012, wyd. Czarna Owca

2 Susan Kaiser Greenland ,,Zabawa w Uwaznos¢. Mindfulness i medytacja dla dzieci, mtodziezy i rodzin”,
2017 wyd.Galaktyka

> Tsabary Shefali ,Swiadomi rodzice”, 2014 Wydawca: Biaty Wiatr

2 Eline Snel ,,Uwaznosc i spokdj zabki”, ,,Daj przestrzen i badz blisko”, ,Twoja supermoc. Uwaznosc i spokdj
zabki. Historie, gry i zabawy mindfulness”, Wydawnictwo CoJaNaTo- z ptytg CD

2 Uz Afzal ,Mindfulness dla dzieci”, 2020, Wydawnictwo Studio Koloru
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Dzickujemy za uwage

Dla Nauczycieli Szkolnych
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