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Budowanie dobrostanu dziecka poprzez
rozwijanie uwaznosci: mindful eating —
doswiadczanie uwaznego jedzenia

Building Child's Well-being through Developing
Mindfulness. Mindful Eating

StOWA KLUCZE ~ ABSTRAKT
e

mindfilness, uwazne  Artykul przybliza problematyke rozwijania uwaznosci (mindfilness)
jedzenie (mindful  u dzieci w mlodszym wieku szkolnym, ze szczegdlnym zwréceniem
eating), badanie  uwagi na kategori¢ uwaznego jedzenia (mindful eating). Ujeto roz-

w dziataniu (action ~ wazania teoretyczne — definiowanie i rozumienie pojeé kluczowych,
research), praktyka  skuteczno$¢ praktykowania uwaznosci w $wietle przegladu dotych-
uwaznosci, edukacja,  czasowych wynikéw badan, podj¢to namyst wokét zasadnosci wlacza-
$wiadomo$¢,  nia elementéw mindfulness do prakeyki edukacyjnej oraz zarysowano
edukacja  badania empiryczne podjete w paradygmacie badawczym action re-
wezesnoszkolna  search. Przyjmujac procedurg gromadzenia danych z réznych Zrédet

i kojarzenia ich w catosci (tzw. myslenie sieciowe), stosujac rézne

metody i techniki badawcze (m.in. obserwacja, samoobserwacja, ana-

liza wytworéw, dokumentacji, swobodne rozmowy), podjeto prébe

osiagniecia celu badar, jakim bylo dokonanie oceny efektéw wpro-

wadzonego do systemu edukacji innowacyjnego dziatania, opartego

na wdrazaniu elementéw treningu uwaznosci. Autorka przedktada-

nego artykutu wystgpowata w roli zar6wno badacza wspétpracujacego

z nauczycielami, realizujacymi projekt, jak i nauczyciela-innowatora.

Analiza zebranego materiatu badawczego wskazuje na aspekty, mo-

gace stanowi¢ podstawe do podjecia szerszej dyskusji i wylonienia

watkéw do dalszych badan oraz doskonalenia rozwijania uwaznosci



KEYWORDS

w praktyce edukacyjnej. W konkluzji pojawia si¢ préba odpowiedzi na
pytanie, czy praktyka mindfulness ma szans¢ na systemowe lub mniej
sformalizowane wlaczenie do polskiego systemu o$wiaty.
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°
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Wprowadzenie

The paper addresses the issue of developing mindfulness among chil-
dren at younger school age, with particular attention to the category
of mindful eating. It includes theoretical deliberations concerning,
i. e. defining and understanding key concepts and the effectiveness
of practicing mindfulness in the light of a review of the research re-
sults obtained so far. Also, the author considers the validity of im-
plementing some elements of mindfulness into educational practice,
and she outlines the empirical research conducted within the action
research paradigm. By adopting the procedure of collecting data from
various sources and associating them in their entirety (so-called net-
work thinking), using various research methods and techniques (e.g.
observation, self-observation, analysis of products, documents, free
talks), an attempt was made to achieve the research objective, which
was to assess the effects of innovative actions introduced into the ed-
ucation system, based on the implementation of mindfulness training
elements. The author of this paper was both a researcher cooperating
with the teachers implementing the project, and a teacher-innovator.
The analysis of the collected research material indicates the aspects
that may constitute the basis for a wider discussion and for identifying
some issues for further research, as well as for the improvement of
mindfulness development in educational practice. In conclusion, the
question was raised whether the mindfulness practice has a chance for
a systemic or less formal inclusion into the Polish educational system.

Trudnosci z nawigzywaniem whasciwych relacji, akceptowaniem i przestrzeganiem

regut zycia spotecznego, nadpobudliwos¢, zaburzenia w obszarze koncentracji uwa-
gi — to palace problemy wspétczesnych dzieci, rodzicéw, ale i nauczycieli. Watki te s
dzisiaj przedmiotem analiz pedagogéw, psychologéw oraz terapeutéw. Podejmowanie
badari naukowych w tychze obszarach pozwala zrozumie¢ przyczyny, mechanizmy
przywotanych probleméw, ale niezwykle istotne jest tez wdrazanie praktycznych roz-
wiazad do systemu oswiaty. Te nie zawsze przynosza oczekiwane rezultaty, zwlaszcza,
gdy narzuca si¢ je odgérnie, systemowo. Jesli po stronie nauczycieli zabraknie we-

wnetrznej akceptacji, przekonania odno$nie do wprowadzanych narzedzi, programéw,
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szybko moze okaza¢ sig, ze ich realizacja stanowi jedynie kolejny obowiazek, w sens
i powodzenie, ktérego nie wierzy zaden z zainteresowanych podmiotéw. Skuteczng
alternatywe stanowi¢ moga dziatania oddolne, co do ktérych petne przekonanie ma
nie tylko nauczyciel, rodzic, ale przede wszystkim dziecko.

Niniejszy artykul prezentuje podejscie, ktére, mimo ze doczekalo si¢ juz wielu
opracowani naukowych, popartych wynikami badai empirycznych, wciaz jest bardzo
mato popularne w polskim systemie o§wiaty. Terminu mindfulness, ttumaczonego jako
uwaznos¢ uzywa sie najczesciej do okredlenia stanu, cechy lub sposobu bycia, kté-
ry cechuje akeeptacja, autentycznos¢ i swiadomosé (Albreche 2018: 1). Jest polskim
ttumaczeniem pochodzacego z jezyka pali stowa sati, co oznacza $wiadomosé, uwagg
i pamigé. Moze ono opisywa¢ konstruke teoretyczny (ideg uwaznosci), prakeyki stuza-
ce rozwijaniu uwaznosci lub procesy psychologiczne (mechanizmy dziatania w umysle
i mézgu). Podstawowa definicja uwaznosci méwi o ,$wiadomosci nastgpujacych po
sobie chwil” (Germer 2015: 32). Jon Kabat-Zinn, ktéremu przypisuje si¢ przeniesienie
problematyki uwaznosci z tradycji buddyjskiej na grunt psychologii, okresla uwaznos¢
jako szczegdlny rodzaj uwagi: swiadomej i skierowanej na biezaca chwile, a przy tym
nieoceniajacej (za: Dgbska, Jacennik 2016: 196). Prakeyka mindfulness opiera si¢ na
elementach ,terazniejszej chwili”, na ktére mozemy zwrdci¢ uwage, na przyktad: to,
co widzimy, czujemy, myslimy, jakie wrazenia towarzysza oddychaniu albo innym od-
czuciom zwigzanym z cialem. W trakcie ,momentéw uwaznosci” niezwykle wazna jest
jako$¢ tejze uwagi (Afzal 2020: 12). Badania dowodza, ze praktykowanie przenoszenia
$wiadomej uwagi na biezace odczucia, mysli, wykonywane czynnosci i utrzymywanie
skupienia na jednej tylko aktywnosci (np. na oddychaniu, chodzeniu, jedzeniu), nie
tylko uspokaja, ale tez pozytywnie oddzialuje na odczuwanie szczgécia, a w dalszej
perspektywie prowadzi do przywrdcenia réwnowagi wewngtrznej i dobrostanu.

Prezentowany artykut przybliza problematyke uwaznosci w odniesieniu do eduka-
¢ji. Ma na celu ukazanie réznych perspektyw rozumienia i praktykowania mindfilness
w kontekscie mozliwosci wykorzystania elementéw rozwijania uwaznosci w praktyce
edukacyjnej. Szczegdlna uwaga zostata zwrécona na aspekt uwaznego jedzenia
(mindful eating) jako kategorii mogacej stanowi¢ staly element praktykowania min-
dfiulness, jednoczesnie bedacego cz¢scia profilakeyki zaburzer odzywiania u najmtod-
szych. Autorka prezentuje uj¢cie odnoszace si¢ zaréwno do sfery teorii, jak i prakeyki.
Takie powigzanie stanowi efekr analizy dokonujacej si¢ na drodze: od prakeyki szkol-
nej do pedagogiki, poprzez oddziatywanie praktyki szkolnej na teoretyczng wiedze pe-
dagogiczng, co stwarza mozliwos¢ tworczego dzialania pedagogicznego (Palka 2006),
dokonanej poprzez badanie w dzialaniu.
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Mindfulness — definiowanie i rozumienie

Badacze i praktycy zagadnienia réznorako definiujg pojecie mindfulness. Znajdzie-
my zaréwno definicje zlozone, traktujace t¢ kategori¢ szeroko, wieloaspektowo, ze
wskazaniem na Zrédlo, rozumienie i gléwne elementy tejze kategorii pojeciowej, jak
i takie, ktérych autorzy kierujac si¢ prostota, wysuwaja terminowanie esencjonalne,
ale tresciwe.

Mindfulness (uwaino$), czy szerzej Mindfulness-Based Approaches (podejscia
oparte na uwaznosci) odnosi si¢ do strategii majacej na celu rozwéj $wiadomosci
(Davis 2012: 31). Jedna z trudnosci w zdefiniowaniu §wiadomosci jest to, ze nie
moze by¢ ona tatwo umieszczona w odrgbnych ramach koncepceyjnych czy katego-
riach, takich jak: ,metoda”, ,perspektywa’, ,doswiadczenie” czy ,proces poznawczy”.
Uwazno$¢ przenika wszystkie te pojecia (Davis 2012: 31-32). Mindfulness, mimo ze
wywodzi si¢ z tradycji buddyjskiej — w ktérej fundamentalne znaczenie ma prakey-
ka medytacji, gdzie uwazna obecnos¢ jest jednym z istotnych elementéw — stanowi
praktyke uniwersalna, z ktérej kazdy moze czerpa¢ korzysci (Stahl, Goldstein 2015;
Degbska, Jacennik 2016: 197). W psychologii dokonano juz oddzielenia konstruktu
mindfulness od aspektow religijnych. Przeniesienie problemartyki uwaznosci na grunt
psychologii (faczone z osoba Jona Kabat-Zinna) zaowocowato wzmozonym zaintere-
sowaniem zagadnieniem, zwlaszcza w Stanach Zjednoczonych, ale tez Europie, w tym
w Polsce. W psychologii, réwnolegle do koncepgji J. Kabat-Zinna, swoje rozumienie
mindfulness rozwijata i prezentowata Ellen Langer, ktéra akcentuje potencjat uwaznosci
w dziedzinie edukacji — ,,uwazno$¢ jako stan umystu, charakteryzujacy sie elastycznos-
cia, otwartoscia na nowe do$wiadczenia oraz aktywnym rozréznianiem miedzy obiek-
tami pojawiajacymi si¢ w $wiadomosci (...)” (Wegner, Wojciechowska 2016: 24).
Stanistaw Radon (za: Géralska 2019: 112) wskazuje, ze korzenie mindfulness sicgaja
nie tylko wschodnich, ale i zachodnich religii oraz tradycji filozoficznych, wymienia-
jac nie tylko buddyzm, ale tez islam, judaizm, chrzescijaristwo. Swiecka forma mind-
Sfulness pojawita si¢ na Zachodzie w latach 60. XX wieku (Géralska 2019: 112).

Termin zostal zaczerpnigty z tradycji buddyjskiej, stad tez przektadanie go na
jezyk wspodtczesnej psychologii zachodniej wydaje si¢ nie by¢ proste (Davis 2012).
Psycholodzy Bob Stahl i Elisha Goldstein (2015: 34) definiuja uwazno$¢ jako petna
$wiadomo$¢ tego, co dzieje si¢ w biezacej chwili, kultywowanie §wiadomosci umystu
ciata oraz zycie ,tu i teraz’. Wskazuja tez, ze mozna ja stosowaé w kazdej sytuacji,
co stanowi uzupelnienie aspektu prakeycznego tegoz terminowania. We wspotczes-
nej literaturze uwazno$¢ bywa definiowana jako technika, czy metoda terapeutycz-
na, ale tez jakos¢ zycia (cecha), ktéra moze wynika¢ z indywidualnych predyspozycji
podmiotu albo (co istotne z perspektywy edukacyjnej) stanowié rezultat stosowania
treningdéw (Radoni 2014: 712; Géralska 2019: 113-115). Z kolei praktycy postuguja
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si¢ definicjami odznaczajacymi si¢ obrazowoscia i wskazujacymi na aspeke prakeyko-
wania. Uz Afzal jest zdania, ze ,,mindfulness mozna bardzo tatwo wytumaczy¢. Jest
to akt zwracania uwagi na nasze bezposrednie doswiadczanie w chwili obecnej, bez
oceniania. To naprawde wszystko, co potrzebujesz wiedzie¢”. Dodaje jednak, ze to
z pozoru proste stwierdzenie wcale nietatwo przelozy¢ na prakeyke (Afzal 2020: 12).
Prébe taka podjety Anna Debska i Barbara Jacennik (2016: 196) definiujac mindful-
ness jako ,uwazno$¢ mentalna, uwazng obecnos¢, zespét technik wspomagania zdro-
wia psychicznego, bazujacy na uniwersalnych elementach $wiatopogladowych, majacy
zastosowanie w psychoprofilakeyce i terapii psychologicznej”. Praktyka uwaznosci jest
stosowana obecnie w réznych podejsciach terapeutycznych, bazujacych na wzglednie
odleglych zatozeniach. W psychoterapii jest obecna migdzy innymi w podejsciu Ge-
stalt, gdzie kfadzie nacisk na uswiadamianie do$wiadczania stanéw psychicznych ,tu
i teraz” po to, by osiggnaé réwnowage. Odnajdujemy ja réwniez w podejsciu poznaw-
czo-behawiorystycznym tzw. trzeciej fali, czy analizie transakeyjnej, ukierunkowanej
na uczenie sie autonomii z wykorzystaniem praktyki uwaznosci w celu uczenia si¢
bycia ,tu i teraz” oraz rozpoznawania wlasnych doznan (Dgbska, Jacennik 2016: 197).
Wspdlnym mianownikiem wszystkich wyzej wymienionych zatozeri praktykowania
uwaznosci jest osiggniccie dobrostanu za pomocs prostych z pozoru narzedzi, do ked-
rych mamy dost¢p w kazdym niemal momencie naszego zycia. Eline Snel wskazujac
na rozumienie mindfulness, postuguje si¢ prostymi stowami: ,,(...) jest niczym innym
jak pelnig obecnosci. Jest to otwarte i przyjazne nastawienie, z kedrym podchodzimy
do préby zrozumienia tego, co si¢ dzieje w danej chwili, bez osadzania czy negowania,
nie pozwalajac tez, by pochtonal nas zgietk otoczenia. To nie tyle mysle¢ o tym, co
si¢ dzieje w danej chwili, ile by¢ w tej chwili, tu i teraz” (2015: 13). Po co nam bycie
uwaznym? OdpowiedZ na to pytanie odnalez¢é mozna w stowach Daniela J. Siegela,
ktéry zauwaza, ze ,uwazno$¢ pozwala swobodnie odbiera¢ $wiat wszystkimi zmysta-
mi — rozkoszowac sie jedzeniem, czué zapach powietrza, stucha¢ z uwaga, patrze¢ na
otoczenie §wiezym, badawczym wzrokiem” (Hawn, Holden 2013: 13).

Skutecznosc¢ praktykowania mindfulness — przeglgd
dotychczasowych badan

Terapia, wdrazanie programéw opartych na rozwijaniu uwaznosci, doczekaly sie
juz wielu anglojezycznych opracowan, popartych wynikami badan empirycznych.
Weiaz niewielka jest skala praktykowania i badania mindfiulness w Polsce.

Prace badawcze zrealizowane na Uniwersytecie Harvarda przez Matthew A. Kill-
ingsworth i Daniela T. Gilberta sprawdzaly, jak czesto uwaga ludzi ,,odptywa” w cza-
sie wykonywania codziennych zaje¢. Badani otrzymali urzadzenia, przypominajace
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smartfony, by zapisywac to, co robia wielokrotnie w ciagu dnia i jak czgsto myslg o tej
danej czynnosci, a jak czgsto o czyms$ innym. Wyniki wskazaty, ze 47 proc. badanych
myslalo o czym$ innym niz to, co robi w danej chwili. Zazwyczaj taki ,,wedrujacy
umysl” sprawial, ze czuli si¢ nieszczesliwi. Zalezno$¢ byla na tyle wyrazna, ze data
podstawy do wyciagniecia wniosku, iz ,«wedrujacy umyshr w przewidywalny spo-
s6b wiaze si¢ z niezadowoleniem. To, jak czgsto nasze mysli opuszczajg terazniejszosé
i dokads pedza, celniej przewiduje nasz poziom szczgécia, niz czynnosei, w jakie sig
angazujemy’ (Afzal 2020: 34). Z kolei badania przeprowadzone przez Judsona A. Bre-
wera (Uniwersytet Massachusetts) wykazaly, ze do§wiadczeni adepci praktykowania
uwaznosci przejawiaja zmniejszong aktywno$é¢ w trybie domyslnym podczas prakey-
kowania, ale tez pomigdzy sesjami. To sugeruje, ze regularne stosowanie mindfulness
ma trwaly efekt i moze przekierowywad umyst tak, by zamiast ,,automatycznie wedro-
wac”, byt bardziej skupiony na terazniejszosci, co ma dodatnio wptywaé na odczuwa-
nie szczg$cia (Afzal 2020: 39). Badania eksperymentalne odnoszace si¢ do praktyki
uwaznego jedzenia, ktére przeprowadzono w Pakistanie na prébie 467 kobiet i mez-
czyzn w wieku 18-54 lat wskazuja, ze istnieje istotna pozytywna korelacja
mi¢dzy ogblng ocena $wiadomego jedzenia a oceng samopoczucia
psychicznego (Khan, Zadeh 2014: 71).

Do tej pory nie przeprowadzono wielu badari na temat opartych na mindfilness
interwencji w szkole, w poréwnaniu do iloci materiatu dotyczacego kurséw uwaz-
nosci dla dorostych, jednakze to, co odkryto, pozwala wnioskowaé o zadowalajacej
skutecznosci rozwijania uwaznosci u dzieci. Pozytywne wyniki wida¢ zwlaszcza w ob-
szarze zachowania i tagodzenia stanéw lgkowych. Badania przeprowadzone przez
Willema Kuykena wskazuja, ze dzieci stosujace mindfilness cz¢ciej deklaruja dobre
samopoczucie i obnizony poziom stresu, za$ obserwacje dokonane przez Hilary Maru-
sak zaowocowaly obiecujacymi wynikami, jedli chodzi o koncentracje. Podsumowanie
wynikéw metaanalizy wykazato, ze: (1) praktyka mindfulness u dzieci nie daje niepo-
zadanych skutkdws; (2) jest to interwencja popularna wsréd dzieci; (3) ma pozytywny
wplyw na stan zdrowia psychicznego i samopoczucie; (4) wykazano pozytywny wplyw
na umiej¢tnosci poznawcze (myslenie); (5) wykazano pozytywne oddzialywanie na
umieje¢tnosci spoleczne i afektywne; (6) wykazano korzysci dla zdrowia fizycznego —
lepszy sen i obnizony poziom kortyzolu, hormonu wydzielanego podczas stresu (Afzal
2020: 26).

W latach 2008-2010 E. Snel, zalozycielka International Academy for Mindful Te-
aching (AMT), opracowata program uwaznosci ,,Uwaga, to dziata!” dla dzieci w wie-
ku szkolnym. Bazuje on na treningu dla dorostych stworzonym przez J. Kabat-Zinna.
Zaréwno dzieci, jak i nauczyciele uczestniczacy w kursie pilotazowym, zauwazyli
efekty, takie jak: wiekszy spokdj w klasie, poprawa koncentracji i wigksza otwarto$¢.
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Obecnie program jest wprowadzony w blisko dwudziestu krajach i obejmuje ponad
tysiac nauczycieli (Snel 2015: 14; Albrecht 2018: 3).

Dzigki zaangazowaniu Goldie Hawn migdzynarodowej dziataczki na rzecz praw
dzieci, a takze promotorki $wiadomego zycia, wspdlpracujacej z wieloma organizacja-
mi i o$rodkami naukowymi, zatozycielki Hawn Fundation', opracowano i wdrozo-
no do szkét publicznych projekt MindUP (por. hteps://mindup.org). Jego celem jest
uczenie najmlodszych uwaznosci, co, jak udowodniono, wspiera rozwdj inteligencji
spolecznej i emocjonalnej. Wprowadzenie tego innowacyjnego programu zostato pod-
dane procedurze badawczej, na podstawie ktdrej stwierdzono, ze taka strategia eduka-
cyjna przynosi widoczne efekty. Wyniki wskazuja, ze dzieci uczestniczace w programie
nie tylko tatwiej skupiaja uwage, ale tez sa odporniejsze na stres, o czym $wiadczg wy-
niki badaii medycznych. Program MindUP jest obecnie realizowany w coraz wigkszej
ilo$ci szkét w Kanadzie, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych (Hawn, Holden
2013: 11-12).

Programy oparte na rozwijaniu uwaznosci z powodzeniem realizowano réwniez
w przedszkolach. W osrodku Center for Healthy Minds (Stany Zjednoczone) pro-
wadzonym przez Richarda J. Davidsona, autora przetomowych badari nad emocja-
mi i pracag mdzgu, wdrozono przedszkolny program nauczania dobroci. Oparto go
na podstawowych ¢wiczeniach uwaznosci. Czterolatki migdzy innymi praktykowaty
uwazny oddech i uwazne stuchanie. W ten sposéb uczono je przenoszenia skupionej
uwagi na wiasne ciato, wskazujac przy tym, jak przygladad si¢ wlasnym, aktualnym
doznaniom (Goleman, Davidson 2018: 290-291).

Coraz wigcej badan potwierdza pozytywny wplyw przyjmowania strategii uwaz-
nosci na zycie dziecka (Albertson-Wren, Roman 2020: X), dlatego tez warto blizej
przyjrzeé si¢ problematyce uwaznosci z perspektywy pedagogicznej. Wydaje sig, ze
jest ona kategoria niedoceniong w pedagogice. Tymczasem dotyka waznych, a wciaz
rzadko podejmowanych kwestii radzenia sobie z ignorancja, nienawiscia czy niewie-
dza. ,Namyst nad uwaznos$cia i jej pedagogicznym potencjatem jest
zatem niecodzowny, a ponadto moze zapobiec temu, by stata sig
ona kolejnym tatwym i banalnym edukacyjnym sloganem?” (Géralska
2019: 111). Dlatego kolejnym krokiem owego namystu czynig realizowane systemo-
wo rozwiazania terapeutyczne i edukacyjne oparte na praktyce mindfislness.

' Fundacja wspiera badania naukowe stuzace rozwijaniu sposobéw pomagania dzieciom w odnajdy-

waniu szczgscia i poprawianiu wynikéw w nauce oraz wykorzystywaniu wlasnego potencjatu.



Programy edukacyjne i terapeutyczne oparte na
rozwijaniu uwaznosci

Najbardziej znana interwencja oparta na uwaznosci (Mindfulness-Based Interven-
tion) to program zapoczatkowany w latach 70. przez J. Kabat-Zinna w University
of Massachusetts Medical Center pod nazwa Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR). Skuteczno$¢ MBSR w zakresie leczenia wielu zaburzen psychicznych i soma-
tycznych potwierdzono licznymi badaniami. Drugim preznie rozwijajacym si¢ nurtem
mindfulness jest program oparty na MBSR i rozszerzony o elementy poznawcze — Min-
dfulness Based Cognitive Therapy (MBCT), opracowany przez Zindela Segala, Marka
Williamsa i Johna Teasdeale’a. Pierwszy kurs nauczycielski MBSR/MBCT
w Polsce zrealizowano w latach 2010 i 2011 (Debska, Jacennik 2016: 197-198).

Programy mindfulness byty dotad wdrazane gléwnie w szkolach krajéw angloje-
zycznych i tam tez prowadzono liczne badania ich skutecznosci. Trudno doktadnie
oszacowal, jak szerokie sa dzialania w zakresie prakeykowania uwaznosci w syste-
mie szkolnym, jednak statystyki wskazuja, ze w niektérych krajach, jak na przyktad
Wielkiej Brytanii, prawie 50 proc. dzieci w wieku szkolnym angazuje si¢ w dziatania
zwigzane z praktykowaniem uwaznosci podczas zaje¢ szkolnych. Tendencja ta posiada
swoje konsekwencje dla sposobu, w jaki ksztalci si¢ przysztych nauczycieli. Naukowey
zalecaja, by szkolenie w zakresie rozwijania uwaznosci zostalo wtaczone do programéw
studiéw kierunkéw pedagogicznych. Kompleksowe programy w zakresie $wiadomej
edukacji zostaly juz wlaczone do programéw studiéw w Stanach Zjednoczonych.
Wprowadzenie uwaznosci do szkét ma mie¢ charakeer profilakeyczny i terapeutyczny
(Debska, Jacennik 2016: 199; Albrecht 2018: 1-2).

Rozpatrywanie wprowadzenia programéw mindfulness do polskich szkét wymaga
dokonania analizy pewnych przeszkéd, keére moga utrudni¢ wprowadzenie prakeyk
opartych na uwaznosci do naszego systemu o$wiaty. Przede wszystkim nalezy wzigé
pod uwage charakterystyczna ceche polskiego spoleczeristwa, jaka jest dominujaca
rola religii katolickiej, ktérej elementy kreuja $rodowisko wychowawcze znaczacej
wigkszosci placowek o$wiatowych. Dyskusyjny problem, czy wprowadzenie mindful-
ness wiaze si¢ jednocze$nie z wigczeniem pewnych prakeyk niezgodnych z duchem
katolicyzmu, wydaje si¢ by¢ rozwiazany przez fake, ze kursy certyfikujace maja cha-
rakter wylacznie $wiecki i odwoluja si¢ do uniwersalnych zasobéw czlowieka. Ko-
lejng przeszkoda, moze by¢ duze obcigzenie nauczycieli obowiazkami wynikajacymi
z realizacji podstawy programowej oraz wywiazywania si¢ z biezacych spraw o cha-
rakterze organizacyjnym, wychowawczym, ale tez biurokratycznym. Nie wydaje si¢
praktyczne, aby uwazno$¢ zostata wprowadzona do programéw ksztatcenia i wpisala
si¢ w staly plan lekcji. Wiasciwym podejsciem zdaje si¢ by¢ zapoznanie i przeszko-
lenie w zakresie rozwijania uwaznosci mozliwie duzej liczby nauczycieli. Ci, kedrzy
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zaczng sami prakeykowad mindfulness jako element wlasnego rozwoju osobistego, nie
tylko beda w stanie lepiej radzi¢ sobie z przecigzeniem pracg, ale tez stang si¢ bar-
dziej otwarci i chetni do nauczania uwaznosci na swoich zajeciach (Debska, Jacennik
2016: 202-203). Z taka praktyka mamy juz obecnie do czynienia. Autorka niniejszego
artykutu miata okazje uczestniczy¢ w o§miotygodniowym certyfikowanym treningu
MBSR, na ktdry zostali skierowani zainteresowani nauczyciele wezesnej edukacji, aby
naby¢ podstawy do wprowadzania elementéw uwaznosci w swoich klasach, a z czasem
opracowad 1 wdrozyé program rozwijania uwaznosci na pierwszym etapie edukacji.
Czy takie dziatania sa whasciwym kierunkiem w polskim systemie o$wiaty? By¢ moze
wprowadzanie zmian i innowacji jest dzisiaj bardziej potrzebne w innych jego obsza-
rach? W tym miejscu nalezy zauwazy¢, ze polskie szkoly plasujg si¢ wysoko w rankin-
gu pod wzgledem wymagar i dyscypliny, natomiast prezentujg wyrazne deficyty, jesli
chodzi o wsparcie i zrozumienie ucznia. Na to, ze poziom stresu doswiadczanego przez
ucznidéw i nauczycieli w srodowisku szkolnym w Polsce jest wysoki, wskazujg liczne
badania. Mozna zatem sugerowac, ze wprowadzenie treningéw uwaznosci do polskich
szkét mogtoby poprawié funkcjonowanie spoleczne i odporno$é na stres zaréwno ucz-
niéw, jak i nauczycieli. Z do$wiadczen innych krajéw wynika, ze zajecia uwaznosci
tatwo wpisuja si¢ w program zaje¢ lekeyjnych zaréwno jako oddzielne zajecia, jak
i dodatkowy element, ktéry mozna wprowadzi¢ na wszystkich lekcjach (Debska, Ja-
cennik 2016: 203-205).

Praktyka uwaznosci w edukacji — potrzeba czy
zZbytecznosc?e

Uwaznos¢ — ztudnie prosty sposéb nastawienia na doswiadczenia — ,,od dawna stu-
zy ludziom do tepienia ostrza zyciowych trudnosci, zwlaszeza bélu zadawanego sobie”
(Germer 2015: 29). To lapidarne stwierdzenie wskazuje zaréwno na sposéb ¢wiczenia
uwaznosci, jak i cel podejmowania tej prakeyki, keéra moze poméc w aktywnym sku-
pianiu uwagi, autentycznym dos$wiadczaniu rzeczywistoéci, radzeniu sobie z proble-
mami (Debska, Jacennik 2016: 199).

Wyréznia si¢ dwie formy praktykowania: formalng oraz nieformalng. ,Formalna
praktyka” okreslana jest jako zatrzymywanie si¢ z premedytacja. Trzeba na nig zare-
zerwowac kilka chwil ze swojego dnia, co moze by¢ postrzegane jako akt zyczliwosci
wobec samego siebie, w postaci podarowania sobie chwili przerwy. Mozna tez éwiczyé
w bardziej nieformalny sposéb, podczas zajmowania si¢ codziennymi sprawami — idac
ulicg i przenoszac uwage na to, jak stopy dotykaja ziemi, jedzac jabtko i jednoczesnie
sprawdzajac, jakie towarzysza temu doznania. Bezposrednie do$wiadczenie poprzez
zmysly pozwala na bycie w chwili obecnej, w pelni angazujac si¢ w to, co robimy
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(Afzal 2020: 13-14). Trzeba wskaza¢ na réznice w praktykowaniu przez dorostych
i dzieci. Podstawowe zalozenia pozostajg jednak takie same. Odmienne musza by¢
jednak sposoby, tak by uwzglednialy mozliwosci i potrzeby dzieci danej grupy wieko-
wej. E. Snel zauwaza, ze dzieci sa naturalnie uwazne. Ale bywaja tez zestresowane, nie-
spokojne, rozkojarzone. Wiele dzieci zbyt wiele robi, a za mato po prostu jest. Czgsto
trudno im sprosta¢ wyzwaniom spolecznym czy emocjonalnym. ,Poprzez éwiczenie
uwaznosci i $wiadomego bycia uczg si¢ zatrzymywad, zeby ztapa¢ oddech i poczug,
czego w danej chwili potrzebuja. W ten sposéb wylaczaja «autopilota» i dziataja mniej
impulsywnie” (Snel 2015: 16). Praktyka uwaznosci kultywuje ciekawo$é i swobodng
spontanicznos¢, z ktorymi niemowlgta przychodza na $wiat (Goodman 2015: 277).

Obecne czasy wydaja si¢ by¢ szczegdlnie trudne dla dzieci. Wiek, w keérym po raz
pierwszy doswiadcza si¢ depresji lub stanéw lekowych, spada, aliczba dzieci z za-
burzeniami zywienia jest niepokojgco wysoka. Mniej wigcej 50 proc.
probleméw ze zdrowiem psychicznym ujawnia si¢ przed czternastym rokiem zycia.
By¢ moze sposobem na odczuwany przez dzieci stres, presje, rywalizacje jest uwaz-
no$¢. Umiejetnoéé bycia zyczliwym wobec siebie i innych pomaga ,,nawigowa¢” wérdd
wyzwan, jakie stawia zycie, a rozwijanie zyczliwosci to centralny element mindfulness
(Afzal 2020: 24-25).

Mindful eating jednym ze sposobdw praktykowania
UWQZNOSCi

Czlowiek zaczyna jes¢ w tonie matki i zywi si¢ az do $mierci. To, co jemy, kiedy,
ile i w jaki sposdb, jest wazne dla koncepcji zdrowego zywienia. Wiadomym jest, ze
zdrowe odzywianie jest wazne nie tylko dla dobrego samopoczucia, ale tez utrzyma-
nia zdrowia i zapobiegania chorobom (Durukan, Giil 2019: 1). W celu zaspokojenia
najpilniejszych potrzeb cztowiek zaczyna polegaé na tatwo i szybko dostgpnych roz-
wigzaniach, takich jak niezdrowe jedzenie czy zte nawyki zywieniowe. Strategie te
w dluzszej perspektywie negatywnie wplywaja na zdrowie i samopoczucie, a nawet
zwickszaja poziom stresu i lgku (Stahl, Goldstein 2015: 210). Co niepokojace, jedze-
nie to jedna z czynnosci, ktdrg ludzie wykonuja bardziej nieuwaznie niz cokolwiek
innego. Jemy, bo jeste$my niespokojni, przygnegbieni — z przyczyn emocjonalnych —
nie dlatego, ze ciato odczuwa gtdd, ale dlatego, ze glodna jest psychika. Wtaczajac
terapi¢ uwazno$ci do zachowania, jakim jest jedzenie, usitujemy
rozwinad¢ catkiem nowy sposéb jego postrzegania (Salzberg, Kabat-Zinn
1999: 144-145). Jesli podczas spozywania positku myslami jestesmy gdzie$ indziej,
koncentrujemy si¢ na programie telewizyjnym, komputerze, lekturze, rozmowie,
wspomnieniach, prawie nie zwracamy uwagi na pokarm, ktéry wktadamy do ust.
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W efekcie tracimy okazje do rozkoszowania si¢ smakiem, a by¢ moze tez przejadamy.
Bezmyslne lub pospieszne jedzenie moze sta¢ si¢ przyczyng probleméw fizycznych.
Uwazne jedzenie to stuchanie swojego organizmu, tak zeby zauwazy¢, czy jest napraw-
d¢ glodny; to bycie obecnym wtedy, gdy zujemy, smakujemy i przelykamy. Réwnie
wazne jest Swiadome podchodzenie do tych chwil, gdy mamy ochot¢ cos§ zjes¢ z po-
wodéw innych niz uczucie glodu (Stahl, Goldstein 2015: 211). Swiadomosé w swo-
jej najbardziej podstawowej formie jest prakeyka zwracania uwagi na dang czynno$¢
(Khan, Zadeh 2014: 69). Uwazine jedzenie jest rozumiane jako §wiado-
mos$¢ w obecnym momencie jedzenia, zwracanie szczegdlnej uwagi na zmy-
sty, doznania fizyczne, ale tez emocjonalne. Jan Chozen Bays pisze: ,Uwazne jedzenie
angazuje wszystkie zmysly. Zanurzamy si¢ w kolorach, fakturach, zapachach i sma-
kach, a nawet w odglosach picia i jedzenia. Wyzwala ciekawos$¢ i che¢¢ zabawy, gdy
badamy wlasne reakcje na rézne pokarmy i wewngtrzne sygnaly gtodu czy zadowole-
nia” (Hawn, Holden 2013: 132-133). Jest to pierwszy krok do uksztattowania umie-
jetnosci uwaznego jedzenia. Drugim jest $wiadome rozpoznawanie powtarzajacych sie
nawykéw spozywania positku przy jednoczesnym wykonywaniu innych czynnosei —
tak zwane ,jedzenie na autopilocie”. Jedzenie w sposéb ,zautomatyzowany”
moze potencjalnie prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdro-
wotnych, takich jak nadwaga, otylos¢, a nawet cukrzyca typu II
(Afzal 2020: 58). Trzecim krokiem jest osiagniccie $wiadomosci tego, co powoduje
rozpoczgcie, ale tez zaprzestanie jedzenia, czyli dostrzeganie momentéw autentyczne-
go glodu i odczuwania sytoéci (Khan, Zadeh 2014: 70). Jedzenie w sposéb uwazny
moze poméc w trawieniu i poprawi¢ zdrowie na wiele sposobéw. Korzysci wynikajace
z uwaznego jedzenia to — zdaniem psycholog i specjalisty w zakresie mindful eating Su-
san Alberts — migdzy innymi utrata wagi, zmniejszone objadanie si¢ i lepsza zdolno§¢
do radzenia sobie z zaburzeniami zywienia (Afzal 2020: 58-59).

Mindful eating moze tez przybieraé forme w petni §wiadomej konsumpcji, opartej
na glebokim namysle nad tym, co jemy i dlaczego dokonali$my takiego wlasnie wybo-
ru. Buddyjski mnich, mistrz zen — Thich Nhdt Hanh twierdzi, ze jesli znamy nature,
pochodzenie naszego pozywienia i spozywamy je ze $wiadomoscia, to mozemy prze-
obrazi¢ to, co tkwi w nas, a nawet wokoto nas (2004: 92-93). Kiedy dziecko skupia
si¢ na do$wiadczaniu chwili obecnej, jego umyst zwykle si¢ wycisza i otwiera w sobie
przestrzen pozwalajacy jasniej widzie¢ to, co si¢ wydarza. Zyskuje wéwczas $wiado-
mo$¢ proceséw zachodzacych w umysle i organizmie, uczy si¢ korzystania z wrazesi
zmystowych jako sygnatéw do refleksji przed wypowiedzig czy dziataniem. W ten spo-
s6b dziecko staje si¢ mniej reaktywne, a bardziej $wiadome tego, co dzieje si¢ w jego
wnetrzu oraz wokot niego (Greenland 2017: 2). Rzadko dzisiaj spozywajac positek
zatrzymujemy si¢ na chwile, by uzmystowi¢ sobie, jak dluga droge musiata przeby¢
zywno$¢, ktdra mamy na talerzu, zeby docenic role storica, deszczu czy pracy rolnikéw
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(Afzal 2020: 58). Odmiennie dziata bowiem nasza konsumpcyjna kultura, ktéra od
najmtodszych lat zachgca, zeby nieustannie mie¢ i natychmiast zaspokajac jakies prag-
nienia. Osobiste zainteresowania i warto$ci dorostych silg rzeczy decyduja o wielu
sprawach w zyciu dzieci. Starajac si¢ zy¢ zgodnie ze $wiadomie wybranymi, gleboki-
mi warto$ciami, zamiast przyjmowaé te ,domyslne”, obowiazujace w dysfunkcyjnej
kulturze, stworzymy dzieciom przestrzeri do ich wlasnego uwaznego przygladania
si¢ swoim potrzebom. Gdy dziecko potrafi juz nazwa¢ wewnetrzne odczucia, moze
,stana¢ obok nich”, przemysle¢ je i obiektywnie oceni¢, co dzieje si¢ w jego wnetrzu.
Dzisiejsze czasy wymagajg od rodzicéw i nauczycieli, aby§my sami ponownie odkryli
prostg rado$¢ zycia, ktdrg przekazemy dzieciom, by i one mogly ja odkry¢ (Lozoff
2004: 131-134; Schaffer 2013: 156).

Mindful eating wiaze si¢ z dokonywaniem $wiadomych wyboréw zywieniowych
oraz tworzy uwazno$¢ zwiazana ze spozywaniem positku. ,,Uwaza sie, ze $wiadome
odzywianie si¢ jest wazne dla kazdego pokolenia ze wzgledu na rosnaca otylo$é i inne
czynniki zwigzane z jedzeniem”. Dlatego tez istnieje dzisiaj potrzeba ukierunkowy-
wania nawykéw zywieniowych na bardziej poprawne zachowania. Wszyscy lubimy
smak jedzenia. Problem moze pojawi¢ si¢ w momencie, gdy cheé jedzenia, smako-
wania jest zbyt duza. Stany Zjednoczone sg ogarnigte epidemia otylosci, zagrazajaca
zwhaszcza dzieciom. Co gorsza, wyniki badan (prowadzonych np. przez Centers for
Disease Control and Prevention) wskazuja, ze odsetek 0séb cierpiacych na otylos¢
lub nadwagg wciaz rosnie. Uwazne jedzenie mozna zdefiniowad jako wy-
bieranie pozywienia, ktdre jest zdrowe, pozywne, ale tez odnosi
si¢ do samego aktu spozywania, ktére ma by¢ wolne, spokojne,
przy udziale wielu zmystéw (Hawn, Holden 2013: 132-133; Durukan, Gl
2019: 1). , Kiedy nauczymy sig je$¢ uwaznie, bedziemy cieszyli si¢ kazdym kesem i za-
czniemy je$¢ mniej. Korzystnym efektem ubocznym bedzie zrozumienie, ze staranne
zucie pokarméw sprzyja efektywniejszemu trawieniu. Dzieci sa zwykle zafascynowane
informacja, ze powinny jes¢ troche wolniej, poniewaz mézg potrzebuje okoto dziesie-
ciu minut, zeby do$wiadczy¢ uczucia sytosci. Rozkoszowanie si¢ jedzeniem jest waz-
ne takze z innego powodu: wedlug naukowcéw smak potrawy odczuwamy najlepiej
po drugim kesie” (Hawn, Holden 2013: 133). Ponadto istotnym wydaje si¢ fake,
ze uwazne jedzenie zwicksza przyjemno$¢ plynaca ze wspélnego siedzenia przy stole
i dzielenia si¢ positkiem. To wazny element budowania relacji, wigzi. Uwazne smako-
wanie jest jednym ze sposobéw doswiadczania optymalnego stanu relaksacji $wiado-
mosci poprzez zwracanie uwagi na to, co jemy. Uczac dzieci, ze wazne jest nie tylko to,
co jemy, ale takze sposdb, w jaki to robimy, pomagamy im zrozumie¢, co jest dla nich
dobre, a co nie, i wzigé odpowiedzialnos¢ za wlasne odzywianie. Problem jedzenia,
wspdlnego spozywania positkéw jest kwestia podnoszona obecnie przez zaniepokojo-
nych rodzicéw. Afzal wskazuje, ze positki moga by¢ pelnym napigcia elementem dnia.
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Gléwne obawy, jakie zglaszajg rodzice, maja zwiazek z: (1) jedzeniem w pospiechu,
(2) zlymi manierami przy stole, (3) dzie¢mi, kedre nie cheg jes¢ tego, co podajg im
rodzice, albo nie cheg je$¢ w ogéle, (4) awanturami przy stole, (5) przejadaniem sie.
Co mozna zrobi¢, by zmierzy¢ sie z tymi sytuacjami i zamieni¢ positki w przyjemne
dos$wiadczenia? Nauczmy dziecko, ze w zyciu wszystko jest ze soba polaczone. Niech
zrozumie, ze jedzenie nie pojawia si¢ magicznie w supermarkecie. Pozwdlmy dziecku
wzig¢ udzial w planowaniu positkéw, w wybieraniu zywnosci i podejmowaniu decyzji
o tym, co chciatoby jes¢ (Hawn, Holden 2013: 133-134; Afzal 2020: 59-60). Mind-
fulness to stan opierajacy si¢ na pelnej dobrowolnosci. Nie ma tam mowy o przymusie,
nakazach czy kontroli. Wszystko co robimy, mamy robi¢ z petng swiadomoscia, ale
przede wszystkim zyczliwoscia dla siebie. Wydaje sie, ze obecnie bardzo brakuje tego
dzieciom, ktére obserwujac zestresowanych i wciaz spieszacych si¢ dokads dorostych,
zaczynaja nasladowad ten nieuwazny i pelen napieé sposéb bycia — chodzenia, ogla-
dania, stuchania, czytania, czy tez jedzenia. Uwazny i zyczliwy dla siebie oraz innych
dorosty moze sta¢ si¢ nauczycielem $wiadomego, uwaznego zycia, dziecka.

Action research — metoda i cel badan

Wykorzystujac mozliwos¢ tworczego dziatania pedagogicznego, jakie daje wigzanie
sfery teorii i praktyki poprzez oddziatywanie praktyki szkolnej na teoretyczna wie-
dz¢ pedagogiczna, na kedrym opiera si¢ badanie w dzialaniu (action research) (Palka
2006: 131), wdrozono elementy rozwijania uwaznosci u ucznidéw pierwszego etapu
edukacji. Badania podjeto w paradygmacie badawczym action research, przyjmujac
procedure gromadzenia danych z réznych zrédet i kojarzenia ich w catosci. Celem
realizowanego badania w dziataniu bylo dokonanie oceny efektéw wprowadzonego
do systemu edukacji uczniéw w mtodszym wicku szkolnym innowacyjnego dzialania,
opartego na wdrozeniu elementéw rozwijania uwaznosci.

Okreslono nastepujace pytania badawcze:

P: W jaki sposéb wdrozenie do systemu edukacji uczniéw pierwszego etapu edu-
kacji, elementéw treningu rozwijania uwaznosci, determinuje ich funkcjono-
wanie szkolne i pozaszkolne? Tak sformutowane pytanie ogdlne generowato
pytania szczegétowe:

P : W jaki sposéb treningi rozwijania uwaznosci determinujg umiejetnos¢ skupie-

nia si¢ i kierowania wlasng uwagg przez dzieci w mlodszym wieku szkolnym?;

P,: W jaki spos6b treningi rozwijania uwaznosci determinuja umiejetno$¢ kiero-

wania uwagi na doznania zmystowe przez dzieci w mtodszym wieku szkolnym?;

P_: W jaki sposdb treningi rozwijania uwaznosci determinujg umiejetnosé kierowa-

nia uwagi na wiasne i cudze emocje przez dzieci w mlodszym wicku szkolnym?
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Oddziatywanie bylo realizowane poprzez wystgpowanie nauczyciela w roli
innowatora pedagogicznego. Przyjgto tez mozliwe i pozadane w action research
wspodlne dzialanie badacza i nauczycieli. Badania jakosciowe, przyznajac badaczowi
prawo osobistego zaangazowania si¢ w prowadzony proces, stwarzaja doskonale wa-
runki dla zaistnienia i odkrycia nowych jakosci i synergii. Przez sze$¢ miesigcy, w okre-
sie od wrzesnia 2019 do marca 2020 roku, siedmioro nauczycieli edukacji wezes-
noszkolnej (posiadajacy certyfikat ukofczenia o§miotygodniowego treningu MBSR),
w ramach realizowanej oddolnie innowacji pedagogicznej, wprowadzalo na zajeciach
edukacyjnych w swoich klasach elementy praktykowania mindfulness. Projekt badaw-
czy, realizowany na terenie miasta Bydgoszczy, objat grupe liczacg 152 uczniéw z klas
1-3 szkoty podstawowej: klasy I: 25; klasy II: 84; klasy III: 43 badanych. Kierujac
si¢ zasada, ze action research przynosi korzysci zaréwno naukowe, jak i prakeyczne
(ulepszanie prakeyki szkolnej) (Palka 2006; Szymanska, Ciechowska, Pierdg, Gotab
2018: 9), autorka przedktadanego artykutu wystgpowata w roli zaréwno badacza, jak
i innowatora. Zastosowana procedura badania w dziataniu sprzyjata integracji mysle-
nia i dzialania, refleksji nad dzialaniem i w dziataniu. Wiaczajac rozwijanie uwaznosci
do procesu ksztalcenia jako badacz, a jednoczesnie nauczyciel-innowator, stawiatam
sobie pytania o skuteczno$¢ whasnej prakeyki, obserwowatam swoje dziatania, prébu-
jac nada¢ im okreslone znaczenia, wreszcie dochodzac do konkluzji, ktére moga by¢
zrédiem kolejnych inicjatyw, generowaé nowe pytania i pomysty rozwiaza. Action
research stalo si¢ specyficznym uczeniem si¢ przez doswiadczanie, gdzie jak wskazuje
Maria Czerepaniak-Walczak (2010: 320-321), organizacyjna forma badan pomaga
w zmianie praktyki, w ktérej praktyk (nauczyciel) jest jednoczesnie badaczem i orga-
nizatorem zmiany.

Jako ze nie da si¢ ulokowa¢ badania w dzialaniu w linearnym porzadku strategii
i paradygmatéw poznawczych (Czerepaniak-Walczak 2010: 331), nie zdecydowano
si¢ na jedna technike badan, a przyjeto procedure gromadzenia informacji z réznych
zrédel, kojarzenia ich w calosci i na tej podstawie projektowania przysztych dzia-
fait (tzw. myslenie sieciowe). Zastosowanie réznych technik i narzedzi badawczych
(techniki: obserwacja, samoobserwacja, analiza wytwordw, dokumentacji, swobod-
ne rozmowy; narzedzia: arkusze obserwacji i samoobserwacji, dziennik obserwacji)
dotyczyto gromadzenia danych, pochodzacych: od 0séb uczestniczacych w projek-
cie rozwijania uwaznosci (uczniowie i nauczyciele), a takze z wytworéw powstatych
w zwiazku z realizowang praktyka, jak i z dokumentacji audiowizualnej zawierajacej
informacje zebrane w trakcie dzialania. Przyjeto tez nieodlaczna, podstawows wrecz
technike stosowang w procedurze badania w dzialaniu, jaka jest obserwacja i samoob-
serwacja. Badacz oraz nauczyciele-innowatorzy rejestrowali, notowali fakey, wydarze-
nia, wlasne komentarze i refleksje. Do listy zastosowanych technik mozna dotaczy¢

réwniez swobodne rozmowy i analize¢ wytwordw.
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Dyskusja nad zebranym materiatem empirycznym

Na drodze analizy zebranego materiatu badawczego mozna przyjaé, ze wdrozenie
do procesu ksztatcenia uczniéw w mtodszym wieku szkolnym elementéw rozwijania
uwaznosci, wskazuje na poprawe funkcjonowania dzieci w perspektywie zaréwno in-
dywidualnej, jak i zbiorowej. Systematyczne praktykowanie mindfulness przyczynito
si¢ do poprawy koncentracji, dyscypliny uczniéw na zajeciach, zwigkszyto otwartosé
na innych oraz wiasne potrzeby, odczucia i emocje. Analiza zgromadzonego materiatu
empirycznego pozwala wskaza¢ na aspekty, ktére moga stanowi¢ podstawe do pod-
jecia dyskusji, w wyniku ktérej zostana wytonione watki, bedace podstawa dalszego
wdrazania, doskonalenia i rozwijania treningéw uwaznosci dla dzieci w mlodszym
wieku szkolnym. Material opiera si¢ na analizie kolejnych etapéw treningu rozwijania
uwaznosci (por.: Rys. 1):

Rys. 1. Etapy wprowadzania treningu rozwijania uwaznosci na I etapie edukadji

I. Skupienie si¢ i kierowanie X Il. Uwaznos¢ skierowana na X Ill. Uwaznosc¢ skierowana na
uwaga zmysty emocje
P " Py
L * Swiadomy oddech; L e uwazne stuchanie; L *skupienie na oddechu;
s obserwacja wtasnego *uwazne patrzenie, e uwaznos¢ na wlasne ciato;
oddechu; obserwowanie; euwaznoéé na wiasne
*skupienie na oddechu; *uwazne smakowanie, emocje, doznania
e uwaznosé i spokdj jedzenie; "tu i teraz";
euwazny ruch *czym s3 emocje, skad sie

biora, czy mozna je
oceniac?;
 co dzieje sie z ciatem pod
wptywem emoc;ji?

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie action research.

Praktykowanie uwaznosci opieralo si¢ na: (1) $wiadomym obserwowaniu otacza-
jacej rzeczywistosci za pomoca zmystows; (2) rozwijaniu umiejetnosci skupiania uwagi
na odczuciach plynacych z ciata; (3) ¢éwiczeniu skupiania si¢ na wlasnym oddechu;
(4) ¢wiczeniu obserwowania wtasnych oraz cudzych mysli i emocji; (5) obserwowaniu
whasnych reakeji w kontakeach réwiesniczych; (6) uczestniczeniu w zabawach i éwi-
czeniach skupionych wokét doswiadczania petni zycia ,tu i teraz”. Nauczyciele biora-
cy udzial w projekcie systematycznie, raz w miesiacu spotykali si¢ z certyfikowanym
trenerem MBSR, by dzieli¢ si¢ swoim do$wiadczeniem, wymienia¢ refleksjami oraz
planowa¢ dalsze dzialania.
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Ponizej zostang przedstawione wybrane watki badawcze, skupione na odkryciu
mechanizméw rzadzacych praktyka rozwijania uwaznosci i jej zmiang. Na ich podsta-
wie zostanie podjeta préba oméwienia zebranego materiatu empirycznego:
® swiadomy oddech dodatnio wplywa na radzenie sobie dziecka z emocjami (frag-

ment wypowiedzi dzieci uczestniczacych w treningach: Kiedy dowiedziatam sig, ze

moja babcia za kilka dni wyjedzie, zrobito mi si¢ bardzo smutno. Wiedy pomogto mi

kilka glebokich oddechéw; (...) czulem tak duzq radosé, ze musiatem najpierw wzigé

kilka oddechéw, zeby sig uspokoid);

® dzieci potrafig przenie$§¢ swoja uwage na jedzenie i doceniaja
praktyke mindful eating w zyciu codziennym (fragment wypowiedzi
dzieci uczestniczacych w treningach: Uwaznie staratam si¢ sprébowac wszystkich
potraw. Odkrytam, ze najbardziej smakowaly mi pierogi i barszcz; Zauwazylem, ze
ozdabiajgc domek z piernika, cheiatem go zjesd);

@ dzieci uwaznie obserwujg emocje innych i wyciagaja wnioski, co moze prowadzi¢
do rozwijania empatii (fragment wypowiedzi dzieci uczestniczacych w treningach:
Zauwazylam, ze podczas skladania Zyczen mezezyzni i chlopey byli rozesmiani i we-
seli, a kobiety mialy tzy w oczach. Widziatam je u mojej mamy i babci. Ale byly ro
tzy radosci i waruszenia; Zawwazylam, ze dzieci usmiechajq sig¢ do siebie. Czutam
szezgscie i ciekawosd);

® bycie uwaznym czyni dziecko szczg$liwym (fragment wypowiedzi dzieci uczestni-
czacych w treningach: W czasie mikotajek byto fajnie by¢ wwaznym; 1o byly chyba
Jjedne z najfajniejszych mikotajek. Towarzyszyty mi bardzo mife odczucia; Towarzy-
szyly mi uczucia szczescia, radosci i ekscytacji. Uwaznym byto by¢ fajnie, bo wigcej
zawwagylam);

® uwazne bycie ,tu i teraz” uspokaja, wycisza i sprzyja rozwijaniu koncentracji (frag-
ment wypowiedzi dzieci uczestniczacych w treningach: Lubi¢ to cwiczenie, bo uspo-
kaja i wszystkie mysli odplywajg; To wiczenie dodaje mi sit; Czutam si¢ wspaniale,
odczuwatam zaciekawienie, lubie to cwiczenie, bo zawsze si¢ skupiam) (por. https://
www.facebook.com/mindfulnessdladzieci.gozdzicka/)?.

Rozwijanie uwaznosci u dzieci w mtodszym wieku szkolnym wymaga od nauczy-
ciela zaangazowania, zyczliwosci i pelnej akceptacji kazdego z uczestnikéw trenin-
géw. Nie wszystkie dzieci chetnie i z tatwoscia podejmuja praktykowanie mindful-
ness. W takiej sytuacji nie nalezy dziecka zmuszaé, natarczywie namawiaé do éwiczen,
a jedynie zachecad, zaprasza¢ do wspélnych dziatari. Pierwszy etap treningéw wiazat
si¢ z zaciekawieniem, ale tez niezrozumieniem, lekcewazeniem, a nawet ignorancja
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Fragmenty wypowiedzi badanych uczniéw pochodza ze strony MindfulnesséCompassion — treningi
uwaznosci w edukacji, prowadzonej przez bioraca udziat w projekcie nauczycielke-innowatorke mgr Mat-
gorzat¢ Bulman-Gozdzicka (por. https://www.facebook.com/mindfulnessdladzieci.gozdzicka/ [dostep:
6.07.2020])
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ze strony dzieci. Na podstawie zebranych danych mozna przypuszczaé, ze uwazne,
$wiadome oddychanie jest technika, ktéra dzieci wykorzystujg najczesciej. Stosujg ja
zgodnie z wlasnymi potrzebami, na przyklad w celu wyciszenia emocji takich jak
ztos¢, frustracja. Uwazne obserwowanie i stuchanie daje rado$¢, pozwala bowiem do-
strzegaé szczegdly, na ktére wezesniej uczniowie nie zwracali uwagi. Nietatwa dla
dzieci praktyka jest uwazne jedzenie. Majg one trudnosci z konsu-
mowaniem bez po$piechu, cierpliwie, z jednoczesnym zwracaniem
uwagi na doznania smakowe, zapachowe, a nawet dZzwickowe. Moze
to $wiadczy¢ o stosunkowo mocno zakotwiczonym nawyku jedzenia w pospiechu, bez
zwracania uwagi na walory smakowe, zapachowe i wartosciowo$¢ positku. Cwiczenie
uwaznego jedzenia odbywalo si¢ dwutorowo: w ramach tzw. wspélnych uwaznych
$niadani, podczas ktdrych dzieci byly zach¢cane do podejmowania préby skupiania
swojej uwagi na konsumpcji, bez jednoczesnego rozmawiania, zajmowania si¢ innymi
czynno$ciami oraz poprzez wykonywanie odrgbnych éwicze. Dla trenowania uwaz-
nego jedzenia wybierano produkty, ktére mozna je$¢ po jednym na raz — np. rodzynki,
mate owoce czy warzywa. Prakeyke rozpoczynano od obserwacji — wygladu, zapachu,
kszealtu, faktury. Dzieci prébowaly obserwowad swoje mysli i odczucia, kiedy trzyma-
ja jedzenie w dloni, ale jeszcze nie mogg go zjes¢. Konsumowanie odbywato si¢ po-
woli, bez po$piechu, jakby w zwolnionym tempie, z przekierowaniem uwagi na kazdy
etap jedzenia. Celebrowanie — w ciszy i ze $wiadomoscia — stuzyto nakierowywaniu
uwagi na terazniejsze odczucia, a jednoczesnie wchodzeniu w stan uwaznosci.

Konkluzja

Czy programy, projekty, niesformalizowane dzialania stawiajace sobie za cel rozwi-
janie uwaznosci sg potrzebne wspétezesnej szkole? Z pewnoscig decydenci o$wiatowi
i nauczyciele stajg dzisiaj w obliczu wyboréw — ktére z pilnych probleméw dzisiejszych
uczniéw przyja¢ jako wiodace i priorytetowe. Nie ulega watpliwosci, ze jest ich wiele,
a dotyczg réznych, czasem bardzo odlegtych obszaréw funkcjonowania ucznia. Poja-
wiajace si¢ co jakis czas w sferze o§wiaty trendy, slogany, do kedrych niektérzy zaliczaja
mindfulness, nalezy przede wszystkim sprébowaé pozna¢, zglebiajac wiedzg teoretycz-
na, ale tez wlaczajac, choéby tylko ich elementy, do prakeyki edukacyjnej. Mozliwosci
jest wiele, albowiem uwazno$¢ odnosi si¢ do tego, co widzimy, styszymy, smakujemy,
czujemy, dotykamy, odczuwamy wewngtrznie.

Zastanawiajacym moze wydawac sig, jak niewiele uwagi zwraca si¢ na ksztatto-
wanie umiejetnosci skupiania uwagi u dzieci, zwlaszcza ze jest to okres dtugi, w kt6-
rym rozwijaja si¢ potaczenia neuronalne w mézgu, a dodatkowe wspomaganie mo-

globy wzmocni¢ odpowiednie polaczenia. Wiedza naukowa dotyczaca rozwijania
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umiejetnosci skupienia uwagi jest catkiem solidna, zatem droga do osiagnigcia tego
celu wydaje si¢ by¢ w zasiggu badaczy oraz praktykéw. Potrzebg takg wskazuje fake, ze
jako spoteczeristwo cierpimy na deficyt uwagi. Dzisiejsze dzieci dorastaja, nie wypusz-
czajac z reki cyfrowych urzadzen, ktdre nieustannie je rozpraszaja. W tej perspekty-
wie wzmocnienie umiejetnosei skupienia uwagi jest zatem potrzeba palaca (Goleman,
Davidson 2018: 292-293). To, czy nauczyciele, dyrektorzy szkdl, wreszcie przed-
stawiciele polskich wladz o§wiatowych, dostrzega te poglebiajace si¢ dzisiaj deficyty
dziecigcych umiejetnosci bycia uwaznym, skupionym, $wiadomym, wymaga toczenia
dalszych dyskusji, debat w przestrzeni publicznej, ale tez wdrazania innowacyjnych
programoéw, projektdw, bedacych podstawg prowadzenia badad w kierunku od prak-
tyki szkolnej do teorii.
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