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The issues discussed in this article focus on hedonistic and vital values
as well as mindfulness development techniques that can be tools for
developing such values among children at younger school age. The
first part of the paper presents the adopted theoretical perspective of
considerations, placing vital and hedonistic values within the concept
of integral human development and showing the connection between
the practice of mindfulness and the development of those values. The
second part is an outline of the research problems. Adopting the the-
oretical and cognitive, as well as practical-implementation goal, and
posing research questions that emerged on the basis of the earlier di-
agnosis (SWOT analysis), which allowed to identify the problem of
the students participating in the study, the research project was im-
plemented and carried out in 2019-2022. It included students from
grades 1-3 of an elementary school in Bydgoszcz, using purposive
sampling. The use of dialogue and observation methods made it pos-
sible to collect the empirical material the analysis of which indicates
that the introduction of mindfulness development training into the
system of education and upbringing of younger schoolchildren can
be a therapeutic and/or preventive aspect in terms of mental health.



StOWA KLUCZE

Finally, the author draws conclusions and recommendations for edu-
cational practice, indicating that mindfulness practice is related to the
development of students” skills in the area of coping with stress and
negative emotions, and in managing life in a health-promoting and
future-oriented way.
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wczesnoszkolna

Wprowadzenie

Treéci ujgte w niniejszym artykule koncentruja si¢ wokét wartosci he-
donistycznych i witalnych oraz technik rozwijania uwaznosci (mindful-
ness) jako narzedzi mogacych znalez¢ zastosowanie w ich ksztattowaniu
wéréd dzieci w mlodszym wieku szkolnym. W pierwszej czeéci opra-
cowania zaprezentowano przyjeta teoretyczna perspektywe rozwazan,
sytuujac wartosci witalne i hedonistyczne w koncepgji integralnego
rozwoju czlowieka oraz ukazujac powigzanie praktykowania uwazno-
$ci z ksztattowaniem tychze wartosci. Druga czgé¢ artykutu stanowi
zarys problematyki badawczej. Przyjmujac cel teoretyczno-poznawezy
i praktyczno-wdrozeniowy oraz stawiajac pytania badawcze, wytonio-
ne na podstawie wezesniejszej diagnozy (analiza SWOT), pozwalajacej
na zidentyfikowanie problemu uczniéw bioracych udziat w badaniu,
wdrozono oraz zrealizowano w latach 2019-2022 projekt, keérym
objeto uczniéw klas 1-3 bydgoskiej szkoly podstawowej, stosujac ce-
lowy dobér préby. Zastosowanie metody dialogowej oraz obserwacji
pozwolito na zebranie materiatu empirycznego, ktérego analiza wska-
zuje, ze wprowadzenie do systemu ksztalcenia i wychowania uczniéw
w mlodszym wieku szkolnym treningu rozwijania uwaznosci moze
stanowi¢ aspekt terapeutyczny i/lub profilaktyczny w aspekcie zdrowia
psychicznego. W konkluzji autorka wysuwa wnioski oraz rekomenda-
cje dla prakeyki edukacyjnej, wskazujace na pozytywny zwiazek prakey-
kowania mindfulness z ksztattowaniem umiejetnosci uczniéw w obsza-
rze radzenia sobie ze stresem, negatywnymi emocjami i kierowaniem
zyciem w sposéb prozdrowotny oraz zorientowany na przysztosé.

Wielo$¢ uje¢ definicyjnych, ich interpretacji oraz wynikajace z nich podzialy i sy-

stematyka pojecia wartosci implikowa¢ moga pewien chaos terminologiczny czy na-

wet poznawczy. Ta réznorodno$¢ umozliwia jednak wybér tego, co istotne, przydatne,

warte dokonania analizy w konkretnym interesujacym nas obszarze. Wychowanie do

wartosci jako jeden z celéw stawianych na etapie wezesnej edukadji stalo si¢ przed-

miotem wielu badan, debat, opracowar naukowych. Niniejszy artykut stanowi prébe

podjecia dyskusji nad jedng z grup wartoéci — witalnych i hedonistycznych, ktére
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wiaza si¢ z okreslonymi warstwami rozwojowymi dziecka — w kontekscie szansy na ich
rozwijanie na drodze praktykowania mindfulness. Obok ujecia teoretycznego autorka
prezentuje raport z przeprowadzonych badan.

Uwazno$¢ (mindfulness) zyskuje na popularnosci zaréwno w kregach naukowych,
jak i tych zwiazanych z prakeyka edukacyjna. W éwiczeniach uwaznosei upatruje si¢
mozliwosci terapeutycznych i profilaktycznych, sposobédw na radzenie sobie ze stre-
sem, problemami dnia codziennego, nabywania umiejetnosci odczytywania whasnych
emocji i panowania nad nimi. Dbanie o wlasne zdrowie, odpoczynek, prowadzenie
zdrowego stylu zycia, jak tez stwarzanie okazji do odczuwania przyjemnosci to zadania
wiazace si¢ z warto$ciami witalnymi i hedonistycznymi (przyjemnosciowymi). Mind-
fulness daje narzedzia, ktére pozwalajg na skuteczny trening oparty na budowaniu
dobrostanu, dbaniu o zdrowie psychiczne, a tym samym odpowiada na potrzebe wy-
chowywania ku wskazanym wyzej wartosciom.

W przedkiadanym artykule problematyka rozwijania uwaznosci ujeta zostata
w kontekst edukacyjny i osadzona na gruncie procesu wychowania, ze szczegél-
nym zwréceniem uwagi na dwie grupy wartosci — witalnych i przyjemnoscio-
wych. Tekst ma na celu ukazanie mozliwosci wykorzystania elementéw zaczerpnigtych
z prakeyki mindfulness w prakeyce edukacyjnej. Autorka podejmuje prébe udzielenia
odpowiedzi na pytanie badawcze, czy techniki rozwijania uwaznosci, swiadomie
wprowadzone do systemu edukacji, moga stanowié skuteczne narzedzie wyko-
rzystywane w celu osiagniecia celéw wychowania do wartosci. Pole rozwazan zawe-
zone zostaje do sfery rozwoju biologicznego cztowicka i wiazacych si¢ z nig wartosci,
co jest konsekwencja ujecia wychowania do wartosci w kontekst integralnego rozwoju
czlowieka.

Wartosci na pierwszym etapie edukacji — przyjeta
perspektywa rozwazan

Poszukujac fadu wewngtrznego, srodkéw, za pomoca ktérych mogliby$my zwalczy¢
wewnetrzny chaos (Ostrowska 1998: 11), rozpatrujemy rézne modele i konstrukey
myslowe, ktdre kierujg naszymi wyborami, osgdami czy dziataniami. Te z nich, ktére
sa gleboko osadzone, to wartosci. Jest nimi — najogdlniej méwiac — to, co okreslamy
jako cenne i wazne. Wartoéci w znaczeniu pedagogicznym rozumiane sa jako istotny
punkt wyjscia dla tworzenia celéw wychowania, czyli oczekiwan zwiazanych z wielo-
stronnym rozwojem dziecka. Uwagg zwraca fake, ze s3 one wyznacznikami upragnio-
nego sposobu zycia, ale réwnocze$nie zasadami postgpowania. Beda ulegaly zmianom
wraz z rozwojem osobistym, na kolejnych etapach zycia (Gut, Piegowska, Wojcik
2008: 171-173). Poznanie istoty wartosci, zrozumienie ich roli w zyciu czlowieka,
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dostrzezenie zalezno$ci migdzy warto$ciami a celami wychowania warunkuje zainicjo-
wanie procesu wychowania ku wartosciom, ktére stanowi kluczowe zadanie i cel wy-
chowania na wszystkich etapach rozwoju cztowieka, takze w wieku wczesnoszkolnym
(Chatas 2003: 15; Lobocki 2007: 60; Buk-Cegietka 2018: 129).

Wartosci w szerokim ujeciu decydujg o egzystencji cztowieka, o sensie i jakosci
zycia, stosunku do samego siebie, grup, wspélnot i $wiata. Stanowig istotny sktadnik
pogladu na $wiat oraz regulacji zachowan (Chatas 2003: 9; Kupisiewicz, Kupisiewicz
2009: 189). W kontekscie podjetych rozwazar, przyjetego problemu badawczego
szczegdlna uwaga skierowana zostaje na dziatania, zachowania ukierunkowane na
zdrowie psychiczne i dobrostan dziecka, rozumiane jako warto$é. Wedtug pedagogéw
oczywisty jest zwiazek migdzy nimi, poniewaz to wlasnie wartosci reguluja zachowa-
nia cztowieka. Z perspektywy wychowania ku wartosciom zdrowie ujmowaé nalezy
jako warto$¢ praktykowana, wskazujaca na seri¢ dziatai podejmowanych wzgledem
zdrowia (por. Wojciechowska 2017: 186-187).

Za teoretyczng perspektywe badan przyjmuje¢ koncepcje integralnego rozwoju
cztowieka, kt6ry sprowadza si¢ do koordynacji i harmonii sfery fizycznej, psychicz-
nej, spotecznej, duchowej i religijnej (por. Chatas 2007: 11) oraz warstwicows teorig
rozwoju czlowicka Stefana Kunowskiego (2000: 197), ktdry wskazuje pig¢ warstwic,
nakladajacych si¢ na siebie, a ksztaltujacych w nastepujacej kolejnosci: (1) warstwa
biologiczna, (2) warstwa psychologiczna, (3) warstwa socjologiczna, (4) warstwa kul-
turologiczna, (5) warstwa duchowa lub §wiatopogladowa. Kazda z nich ma swéj czas
rozwoju i wymaga odpowiednich czynnikéw zewngtrznych jako wplywéw wycho-
wawczych. Ta uksztattowana wezesniej stanowi podtoze dla rozwoju kolejnej. Rozwdj
fizyczny dziecka w wieku wezesnoszkolnym to przede wszystkim zmiany w wielko-
§ci i proporcjach ciata, kos¢ca, migéni, narzadéw wewngtrznych (gléwnie centralne-
go uktadu nerwowego), rozwdj motoryczny. W obszarze warstwy psychologicznej
w wieku wezesnoszkolnym rozwijaja si¢ procesy poznawcze, ktdre stajg si¢ bardziej
$wiadome, kierowane i kontrolowane przez dziecko. Pozostate warstwy — socjologicz-
na, kulturologiczna, $wiatopogladowa — nadbudowujg si¢ nad warstwg biologiczng
i psychologiczna. Osiagng swoja dojrzalo$¢ dopiero w pdzniejszym okresie. W wie-
ku wezesnoszkolnym najintensywniej rozwija si¢ warstwa biologiczna. Jej prawid-
fowy rozwdj stanowi fundament dla pozostatych warstw. W kontekscie podjetych
rozwazan sytuuj¢ wartosci i ich znaczenie w integralnym rozwoju czlowieka,
umiejscawiajac je w poszczegélnych warstwach rozwojowych czlowieka i koncen-
trujac si¢ na warstwie biologicznej. To z nia zwiazane sa wartosci hedonistycz-
ne, witalne i materialne. Do gtéwnych wartoéci witalnych zaliczy¢ nalezy dbatos¢
o zdrowie i bezpieczenistwo, prawidlowe odzywianie, prowadzenie zdrowego stylu zy-
cia, ruch, wypoczynek, sen, sily zyciowe. Wartosci hedonistyczne (przyjemnosciowe)
wigzg si¢ z fatwym i przyjemnym zyciem, a ich urzeczywistnianie zapewnia rados¢,
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zadowolenie — wazne czynniki zdrowia psychicznego (por. Buk-Cegietka 2018: 130—
133), na ktérym szczeg6lnie koncentruj¢ si¢ w niniejszym opracowaniu. Niemiecki
aksjolog Max Scheller w swojej klasyfikacji wartosci réwniez wskazuje na wartosci
witalne zycia, zdrowia fizycznego i psychicznego oraz hedonistyczne, zmystowe — do-
tyczace odczuwania stanéw przyjemnych i nieprzyjemnych (Switata 2019: 162). We-
dtug niego to wlasnie wartosci hedonistyczne s3 tymi najnizszego rzgdu (Talarczyk
2004: 10). Biorac jednak pod uwagg zatozenia warstwicowej teorii rozwoju cztowieka,
to whasnie te wartosci jako wpisujace si¢ w warstwe biologiczna czlowieka stanowi¢
powinny cel podejmowanych dziataii wychowawczych na etapie wezesnej edukaciji.
Dlatego tez wartosci witalne i hedonistyczne odnajdujemy wéréd tresci podstawy pro-
gramowej dla pierwszego etapu edukacji. Wychowanie do wartosci zdrowia — dbatosci
o zdrowie, sity zyciowe, prowadzenie zdrowego trybu zycia — mozliwe jest na edukagji
przyrodniczej, technicznej, wychowaniu fizycznym (por. Buk-Cegietka 2018: 135).
Nalezy jedynie zada¢ pytanie o sposoby wychowywania ku tym wartosciom, realnego
wdrazania ich nie tylko do programu nauczania, ale przede wszystkim zycia dziecka.
Autorka niniejszego opracowania podjeta badania, ktérych wyniki wskazuja, ze rozwi-
janie uwaznosci moze stanowi¢ skuteczne narzedzie w wychowywaniu ku warto$ciom
witalnym i hedonistycznym.

Mindfulness w edukaciji — konteksty i fropy dla wychowania
ku wartosciom

Mindfulness (uwazno$é; dostownie ,petnia umystu”, ,petna $wiadomos¢”) szerzej
mindfulness-based approaches (podejécia oparte na uwaznosci) odnosi si¢ do strategii
majacej na celu rozwéj $wiadomosci. Jon Kabat-Zinn, twérca najbardziej znanego pro-
gramu opartego na uwaznosci (Mindfulness Based Stress Reduction — MBSR), okresla
uwazno$¢ jako szczegdlny rodzaj uwagi — $wiadomej, skierowanej na chwile obecna,
nieoceniajacg (Davis 2012: 31; Snel 2015: 8). Uwaznos$¢ mentalna definiowana jest
tez jako ,[...] zespdt technik wspomagania zdrowia psychicznego, bazujacy na uni-
wersalnych elementach §wiatopogladowych, majacy zastosowanie w psychoprofilak-
tyce i terapii psychologicznej” (Dgbska, Jacennik 2016: 196). Kabat-Zinn, ktdremu
przypisuje si¢ przeniesienie uwaznosci na grunt psychologii, definiuje mindfulness jako
$wiadomoé¢, ktéra pojawia si¢ na skutek celowego, nieoceniajacego zwracania uwagi
na ujawniajace si¢ w danej chwili doséwiadczenie (Wegner, Wojciechowska 2016: 24).
Uwaznos¢ z jednej strony definiowana jest jako specyficzny stan (technika), z dru-
giej za$ jako docelowa jakos¢ zycia (cecha), ktdra moze wynikaé z indywidualnych
predyspozycji albo stanowi¢ rezultat stosowania réznych treningéw. Klasyczne defi-
nicje uwaznosci opisujg ja jako stan ,,umystowej obecnosci”, zaktadajac $wiadomosé
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podmiotu dotyczaca wlasnego §wiata wewngtrznego i zewngtrznego, na kedry sktada
si¢ nieustannie si¢ zmieniajacy strumieri mygli, emocji, zachowan, doznani (Rados
2014: 712). Wspdlnym mianownikiem wszystkich uje¢ definicyjnych uwaznosci jest
osiagniecie dobrostanu za pomoca prostych z pozoru narzedzi, do ktérych mamy
dostep w kazdym niemal momencie naszego zycia (Kosz-Szumska 2020: 69). ,Do-
brostan psychiczny”, ,szczgdcie”, ,zadowolenie” to kategorie pojeciowe traktowane
czgsto jako synonimy. ,Szczgdcie” to pojecie bardzo szerokie. Wyjasniane jest miedzy
innymi jako zadowolenie do§wiadczane w kontaktach z otoczeniem; szczegélny ro-
dzaje emocji, pozytywna ocena wlasnego zycia jako catoéci. Dobrostan mozna z kolei
okredli¢ jako potocznie uzywane pojecie szczg$cia. Trudno wskazad jedna, wlasciwg
i powszechnie uznang definicjg szczgscia. Mozna ja jednak traktowa¢ jako kategorig
blisko spokrewniong z okresleniem ,,dobrostan”. W niniejszym opracowaniu ,,dobro-
stan” rozumiany jest jako efekt poznawczej i emocjonalnej oceny whasnego zycia, kie-
dy to jednostka dostrzega, ze w jej otoczeniu przewazaja pozytywne do$wiadczenia
i przyjemne emocje, przy jednoczesnie niskim poziomie negatywnych przezy¢ i na-
strojéw. Nie jest on czym$ danym i stalym. Dlatego tak istotne jest podejmowanie
namystu nad tym, co zrobi¢, zeby by¢ usatysfakcjonowanym z zycia (Niskiewicz 2016:
140-144). Daniel J. Siegel dostrzegajac potencjat rozwijania uwaznosci, wskazuje, ze
dzigki byciu uwaznym dziecko moze nauczy¢ si¢ zy¢ inaczej: cieszy¢ si¢ chwila, odrzu-
ci¢ osady i oczekiwania, by¢ bardziej otwartym na innych i samego siebie. Uwaznosé
pozwala swobodnie odbieraé §wiat wszystkimi zmystami — rozkoszowac si¢ jedzeniem,
czué zapach powietrza, stucha¢ z uwaga, patrze¢ na otoczenie badawczym wzrokiem,
przystana¢ na chwile, by zachwyci¢ si¢ picknem przyrody (Hawn, Holden 2013: 13).
Zaprezentowane powyzej proby definiowania mindfulness wskazuja na pewne tropy
dla proceséw wychowania w kontekscie wartosci witalnych i hedonistycznych.
Problematyka uwaznosci cieszy si¢ coraz wicksza popularnoscia w obszarach prak-
tyki spotecznej — migdzy innymi edukacji, gdzie traktowana jest jako interwencja te-
rapeutyczna (Géralska 2019: 110), ale tez jako sposéb radzenia sobie ze stresem, emo-
¢jami, lekami, a nawet depresja. Na wzrost popularnosci mindfulness wpltynely liczne
doniesienia z badaii empirycznych, wskazujace na mozliwosci i rezultaty wykorzy-
stania praktyki uwaznosci. Potwierdzono jej skutecznos¢ migdzy innymi w redukeji
stresu, leczeniu zaburzen lgkowych, stanéw depresyjnych, a nawet redukeji wtérnych
objawéw niektérych choréb somatycznych (Goéralska 2019: 111). Uczenie uwaznosci
ma na celu poprawe jakosci zycia poprzez dystansowanie sie od nawykowych mysli czy
zachowan. Praktykowanie mindfulness ma by¢ droga do uzyskania dystansu do tego,
co nieckomfortowe, przynoszace bél, leki poprzez odpowiednie nakierowanie uwagi
i uswiadomienie sobie, co dzieje si¢ w umysle i z jakiego powodu. Ta $wiadomosé
umozliwia akceptacj¢ obecnego stanu i wprowadzenie zmiany, ktéra podniesie kom-

fort zycia (D¢bska, Jacennik 2016: 198).
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Terapia, wdrazanie programéw opartych na rozwijaniu uwaznosci doczekaly si¢
juz wielu anglojezycznych opracowan popartych wynikami badad empirycznych.
Weiaz jednak niewielka jest skala prakeykowania i badania tej problematyki w Polsce
(Kosz-Szumska 2020: 69). Stopniowe wprowadzanie uwaznosci do szkét wynika
z obiecujacych doniesient o skutecznosci treningéw mindfulness w réinych ob-
szarach zdrowia psychicznego, takich jak np.: stres, nadpobudliwo$¢, niewrazliwosé
spoleczna, z keérymi borykajg si¢ szkoty (réwniez w Polsce). Wprowadzenie elemen-
téw uwaznosci w szkotach ma charakter gléwnie profilaktyczny. Nauczenie dzieci
i miodziezy podstawowych zasad higieny psychicznej, jak na przyktad: samoobserwa-
¢ja, rozumienie przyczyny i skutku swojego zachowania, samopoczucia, sposobéw od-
dzialywania na myglenie, emocje, zachowania wspiera rozwdj osobisty i spoleczny,
co w konsekwencji prowadzi do osiagnigcia dojrzalosci psychicznej, jednoczesnie
prowadzac do spadku wystepowania zaburzed psychicznych (Debska, Jacennik
2016: 199).

Do tej pory nie przeprowadzono wielu badari na temat opartych na mindfilness
interwengji w szkole, jednakze to, co odkryto, pozwala wnioskowaé o zadowalajacej
skutecznosci rozwijania uwaznosci u dzieci. Pozytywne wyniki wida¢ zwlaszcza w po-
prawie zachowania i tagodzenia stanéw lgkowych. Badania przeprowadzone przez
Willema Kuykena wskazuja, ze dzieci stosujace mindfulness cz¢sciej deklaruja dobre
samopoczucie i obnizony poziom stresu. Podsumowanie wynikéw metaanalizy wy-
kazato m.in., ze: (1) prakeyka mindfulness u dzieci nie daje niepozadanych skutkéws;
(2) jest to interwencja popularna wéréd dzieci; (3) ma pozytywny wplyw na stan zdro-
wia psychicznego i samopoczucie; (4) wykazano pozytywne oddziatywanie na umie-
jetnosci spoleczne i afektywne; (5) wykazano korzysci dla zdrowia fizycznego — lepszy
sen i obnizony poziom kortyzolu (Afzal 2020: 26).

Przyjmujac wyzej przedstawione dane, doniesienia z badas, analizy podejmowa-
nych juz dzialan i interwencji w obszarze zycia spotecznego, mozna postawic tezg, ze
celowe wprowadzenie technik mindfulness do systemu edukacji moze stanowié
podstawe dla realizacji wychowania ku warto$ciom ukierunkowanym na zdro-
wie — przede wszystkim psychiczne — dzieci i mlodziezy.

Mindfulness w wychowaniu ku wartosciom witalnym
i hedonistycznym

Problematyka wartosci jest obecnie czgsto poruszana — zaréwno w publikacjach na-
ukowych, jak i periodykach dla nauczycieli. Wychowanie ku wartosciom staje sig istot-
na rzeczywistoscia szkolna. W statutach szkoly pojawiaja sic podobnie brzmiace zapisy,
wskazujace na obrany przez szkote kierunek wychowania (Bryzgalski 1999: 3). Musi by¢
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on zgodny z podstawa programows ksztalcenia ogdlnego, w ktérej czytamy, ze , ksztat-
cenie ogélne w szkole podstawowej ma na celu wprowadzenie uczniéw w $wiat warto-
$ci, w tym ofiarnosci, wspétpracy, solidarnosci, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla
tradycji, wskazywanie wzorcéw postgpowania i budowanie relacji spotecznych sprzyja-
jacych bezpiecznemu rozwojowi ucznia (Dz.U. 2017, poz. 356)”. Juz stopiei ogdlnos-
ci tego zapisu wskazuje, ze wychowanie do wartosci to okreslenie wieloznaczne i dos¢
nieprecyzyjne. Dlatego tez nie wyznacza ono niczego ponad pewne ideaty, zamiary, nie
precyzujac jednak kierunku i celu podejmowanych dziatar. Te musza zosta¢ okreslone
w programach wychowawczych szkél. Stad tak istotne jest, by pedagodzy, nauczyciele
dysponowali wiedzg na temat wartosci, znali ich klasyfikacje, sposoby definiowania, by
moéc wybrad te, ktdrych rozwijanie jest szczegdlnie potrzebne z uwagi na zdiagnozowane
potrzeby uczniéw. Wnikliwa diagnoza moze pomoéc we wskazaniu realnych potrzeb
wychowankéw i ustrzec przed obawami o realizacj¢ wartoéci rzekomo mniej znacza-
cych, nizszego rzgdu, bo jak wskazuja niektérzy autorzy publikacji trakeujacych o prob-
lematyce warto$ci we wspdlczesnym $wiecie — ,zagrozeniem w dziedzinie wychowania
ku warto$ciom jest traktowanie dobrego nastroju emocjonalnego jako istotnej wartosci
moralnej i jako podstawowego kryterium postgpowania” (Dziewiecki, za: Bryzgalski
1999: 5). Dobre samopoczucie, dobrostan dziecka, traktowane jako warto$¢ ujete sa
tutaj jako niebezpieczenistwo wspétezesnego systemu wychowania. Dziwi stawianie ta-
kich tez, kiedy raporty z badari wskazuja, ze ro$nie odsetek dzieci niezadowolonych ze
swojego zycia, co z kolei stanowi zagrozenie dla ich zdrowia psychicznego. W raporcie
z ogdlnopolskiego badania jakosci zycia dzieci i miodziezy przeprowadzonego wsrdd
dzieci (uczniowie 2. klas szkét podstawowych), nastolatkéw i mlodziezy, czytamy, ze
az 17% uczniéw i 14% uczennic wykazuje ogdlne niezadowolenie ze swojego zycia
zwigzane z odczuwaniem szezgécia, radosei i pogody ducha — w stopniu zagrazajacym
zdrowiu psychicznemu. W zwiazku z tymi alarmujacymi danymi eksperci wskazujg na
konieczno$¢ wdrazania programéw profilaktycznych zwiazanych z funkcjonowaniem
psychicznym. Uznaja takze za niezwykle istotne uzupetnienie wiedzy nauczycieli, pe-
dagogéw o zagadnienia zwigzane ze zdrowiem psychicznym i diagnozowaniem stanéw
wymagajacych interwencji (por. Mfodzi potrzebujq... 2021).

Mindfulness jako zespdt technik wspomagania zdrowia psychicznego z powodze-
niem moze by¢ praktykowane w psychoprofilaktyce. Bycie uwaznym oznacza tu in-
tencjonalne kierowanie uwaga w taki sposéb, by uswiadomié sobie swoj stan mentalny.
Znana jest juz skuteczno$¢ technik uwaznosci — kontroli oddychania, body scan, formal-
nego siedzenia, koncentracji na codziennych czynnosciach — w zakresie leczenia wielu
zaburzen psychicznych i somatycznych. Prakeykowanie uwaznosci ma na celu poprawg
jakosci ich zycia poprzez dystansowanie si¢ od nawykowych, nurtujacych mysli i za-
chowati, pomoc w $wiadomym relaksowaniu i redukgji psychosomatycznych skutkéw
stresu (por. D¢bska, Jacennik 2016: 198-199). To szczegdlnie wazne, gdyz jak wskazuja
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wyniki badad naukowych, dzieci zyjace w obecnych czasach coraz cz¢éciej odczuwaja
stres, a ich dziecigca rzeczywistos¢ jest petna napigé, pospiechu, rywalizacji, samotnosci,
a nawet odrzucenia ze strony dorostych czy réwiesnikéw. Badania pokazuja, ze spada
wiek, w ktérym po raz pierwszy doswiadcza sie depresji lub stanéw lekowych (Afzal
2020: 24-25).

Obszerny materiat empiryczny zgromadzony w wyniku badari przeprowadzonych na
osobach juz praktykujacych techniki oparte na uwaznosci wskazuje, ze treningi mind-
Sfulness, zwlaszcza wykonywane systematycznie (na co pozwala wprowadzenie ich do
systemu edukacji), prowadza do prozdrowotnych zmian. Dzieje si¢ tak za sprawg
zmniejszania si¢ skfonnosci umystu do reagowania na bodzce zewngtrzne i wewngetrzne
powodujace napigcia emocjonalne i stres. Praktykowanie uwaznosci sprzyja wyksztatce-
niu umiej¢tnosci bycia bardziej elastycznym i minimalizowania reakgji automatycznych,
ktére wywotujg lub nasilaja stres oraz napigcia emocjonalne. W konsekwencji prowadzi
to do glebszego poznania samego siebie i uruchomienia proceséw samoregulacyjnych,
co z kolei skutkuje poprawg zdrowia psychicznego, zmniejsza nasilenie zaburzeni po-
znawczych i emocjonalnych, co implikuje poprawe dobrostanu psychicznego. Wskazu-
je si¢ na takie efekty interwencji opartej na nauczaniu mindfulness w $rodowisku szkét
i przedszkoli, jak np.: redukcja leku, lepsza regulacja emocji, pozytywne emocje i op-
tymizm (Radon 2014: 714; Debska, Jacennik 2016: 202; Géralska 2019: 116-119).

Kiedy dziecko skupia si¢ na do$wiadczeniu chwili obecnej (np. doznaniach zwia-
zanych ze $wiadomym oddychaniem), jego umyst wycisza si¢. Przekszealcanie uwagi
(wyciszenie, skupienie) prowadzi do przemiany emocji (widzenie, przeformutowanie),
co ma powodowa¢ transformacjg wypowiedzi, czynéw i relacji (Greenland 2017: 2-3).
Gléwny cel programéw promujacych mindfulness koncentruje si¢ na nauce, jak by¢ tu
i teraz, czyli doswiadcza¢ chwili obecnej bez oceniania jej. Taka postawa ma prowadzi¢
do umiejetnosci odseparowania ,,ja” od whasnych stresujacych mysli, emocji i doznan.
Praktykowanie uwaznosci ma uczy¢ dzieci i miodziez podstawowych zasad higieny
psychicznej, takich jak samoobserwacja i rozumienie zwiazkéw pomigdzy mysleniem,
dziataniem i emocjami. Dzigki treningom uwaznosci dzieci ucza si¢ traktowania siebie
w sposdb troskliwy, z petna akceptacja, tak by czué si¢ dobrze i komfortowo, co kore-
sponduje z warto$ciami hedonistycznymi, ale i witalnymi. Regularne praktykowanie
uwaznosci prowadzi do rozwijania takich zachowan i stanéw przyjemnosciowych, jak:
entuzjazm, optymizm czy ogdlny dobrostan (por. Snel 2015: 9; Géralska 2019: 119—
120). Bardzo niepokojace sa doniesienia z badai wskazujace, ze odczuwanie przez
dzieci przyjemnosci, szczgdcia, radosci staje si¢ coraz rzadsze. Dzieci zaczynaja tracié
odporno$¢ psychiczna, sa znudzone, a stad tylko krok do apatii (Hawn, Holden 2013:
35-37). Uwazne bycie tu i teraz pozwala dziecku na przekierowanie uwagi, Swiadome
zatrzymanie si¢ i zastanowienie nad swoim biezacym samopoczuciem, nazwanie emo-
¢ji, keére mu towarzysza. Eline Snel, autorka programu uwaznosci ,,Uwaga, to dziata!”

117



dla dzieci w wieku szkolnym, zauwaza, ze dzieci sa naturalnie uwazne, ale podobnie
jak dorodli bywaja zestresowane, niespokojne, rozkojarzone. Wiele dzieci zbyt wiele
robi, a za malo po prostu jest. Antidotum na taki stan rzeczy moze by¢ nabycie umie-
jetnosci $wiadomego bycia, zatrzymania, zeby ztapa¢ oddech i zastanowi¢ si¢, czego
w danej chwili naprawde cztowiek potrzebuje (Snel 2015: 16).

Procedura badawcza

Wraz z rosnacym zainteresowaniem prakeyka mindfulness i wprowadzaniem jej
elementéw do szkét inicjowane sa badania nad efektywnoscia nauczania uwaznosci.
Weigz jednak niewiele jest odniesiei do polskiego systemu edukacji. Na potrzebe
wdrazania treningéw uwaznoéci w polskich szkotach zwracaja uwage Anna Debska
i Barbara Jacennik, zauwazajac, ze ,wprowadzenie treningéw uwaznosci w polskich
szkotach mogloby skutecznie poprawi¢ funkcjonowanie spoteczne i odporno$é na
stres zaréwno uczniéw, jak i nauczycieli [...]. Nauka uwaznosci zwigksza u uczniéw
wiedzg i rozumienie wptywu mysli na emocje i zachowania, co moze stanowi¢ wazny
czynnik profilakeyki stanéw depresyjnych i leckowych” (2016: 204).

Niniejsze opracowanie prezentuje wyniki badai podjetych w latach 2019-2022
nad programem rozwijania uwaznosci wdrozonym w klasach 1-3 szkoly podstawowej
w Bydgoszczy. Probe badawcza dobrano na podstawie wlasnej wiedzy o badanej popu-
lacji oraz celach badari (Babbie 2009: 212). O doborze celowym stanowito wdrozenie
w danej szkole programu opartego na rozwijaniu uwaznosci oraz ukoriczenie przez
nauczycieli klas 1-3 certyfikowanego kursu MBSR. W projekcie badawczym przyjeto
cel teoretyczno-poznawczy: dokonanie diagnozy wdrozonego na pierwszym etapie
edukacji programu rozwijania uwaznosci oraz praktyczno-wdrozeniowy: pozna-
nie przez nauczycieli wezesnej edukacji metody rozwijania uwaznoséci — mindfulness
i wdrozenie jej elementéw do procesu ksztalcenia i wychowania. Okreslono nastepu-
jace problemy badawcze — gléwne i szczegbtowe:

P: Czy i w jakim zakresie wprowadzenie treningu rozwijania uwaznosci do systemu
ksztalcenia i wychowania uczniéw w mtodszym wicku szkolnym moze stanowi¢ sku-
teczne narzedzie wykorzystywane w celu osiagniecia celéw wychowania do wartosci,
petniac aspekt terapeutyczny i/lub profilaktyczny w kontekscie zdrowia psychicznego?

P : W jaki sposéb praktykowanie mindfulness oddziatuje na umiejetnosci uczniéw
w obszarze radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami?

P,: W jaki spos6b praktykowanie mindfulness oddziatuje na umiejetnosci uczniéw
w sferze kierowania zyciem w sposéb prozdrowotny i zorientowany na przyszto$¢?

Przyjeto jako$ciows strategic badani, postugujac si¢ metoda dialogows (za: Lo-
bocki 2005) — rozmowy badacza z nauczycielami wezesnej edukacji, realizujacymi
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treningi uwaznosci w klasach 1-3 oraz metoda obserwacji realizowana zaréwno przez
badacza, jak i przez nauczycieli wdrazajacych program uwaznosci w swoich oddzia-
tach klasowych. Podejécie jakosciowe zaktada swoista bezzatozeniowo$¢ w pozna-
waniu natury badanego zjawiska, podejmowaniu probleméw mato znanych, ktére
badacz bardziej przeczuwa, niz o nich wie (Pilch, Bauman 2001: 279-280), dlatego
w podjetych badaniach odstapiono od formulowania hipotez, zmiennych oraz ich
wskaznikdéw.

Projekt badawczy objal o$mioro nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej i osiem
oddziatéw klasowych pierwszego etapu edukacji. Wdrozenie treningdw uwaznosci
poprzedzita diagnoza (analiza SWOT) pozwalajaca na zidentyfikowanie problemu:
uczniowie nie radza sobie ze stresem i negatywnymi uczuciami, naleiy systematycz-
nie podnosi¢ poziom kompetencji osobistych tak, by usprawni¢ kierowanie zyciem
w sposéb prozdrowotny. nauczyciele rejestrowali dane obserwacyjne odnoszace si¢
do wyznaczonego celu badan i postawionych probleméw badawczych. Spostrzegane
fakty i zjawiska odnosily si¢ do zachowari, wypowiedzi uczniéw koncentrujacych sie
wokot ksztaltowanych umiejetnosei poznania siebie — whasnych mysli, emocji, odczué
plynacych z ciata, zdolnosci skupiania uwagi na wybranym bodzcu, $wiadomosci od-
dechu i przekierowania uwagi na oddech i §wiadomy ruch.

Projekt badawczy zaktadat réwniez wspétprace i dzielenie si¢ wiedza pomiedzy na-
uczycielami — analiza i weryfikacja stosowanych podczas zaje¢ z dzie¢mi technik roz-
wijania uwaznosci. Metoda dialogowa pozwala na wykorzystanie swobodnej rozmowy
w celach badawczych, w przypadku realizowanego projektu pomiedzy nauczycielami
a badaczem. Cyklicznie organizowano réwniez spotkania z certyfikowanym trenerem
uwazno$ci MBSR, podczas ktérych planowano kolejne dziatania i omawiano efekeyw-
no$¢ zrealizowanych juz zajgé. Swobodna wymiana informacji, do§wiadczent pozwa-
lata na wyciaganie wnioskéw i weryfikowanie postawionych probleméw badawczych.
Zastosowana procedura badawcza sprzyjata integracji mysli i dziatan oraz podejmowa-

niu refleksji nad realizowanym projektem.

Mindfulness jako zrodto narzedzi do rozwijania wartosci
witalnych i hedonistycznych — konteksty, wybrane wyniki
i wnioski z badan

Analiza zebranego materiatu empirycznego wskazuje, ze wprowadzenie do systemu
ksztalcenia i wychowania uczniéw w mtodszym wieku szkolnym treningu rozwijania
uwaznosci moze stanowi¢ aspekt terapeutyczny i/lub profilakeyczny w aspekcie zdro-
wia psychicznego. Na podstawie obserwacji zachowan uczniéw nauczyciele realizujacy
program oparty na rozwijaniu uwaznosci stwierdzili, ze uczniowie:
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® potrafig ,odczuwal” swoje ciato i wskazywaé miejsca, ktére sygnalizuja napiccie;

® potrafig uspokoié si¢ w trudnych sytuacjach, $wiadomie stosujac techniki odde-
chowe (praktyka uwaznego oddychania) i relaksacyjne w trakcie zajgé — np. przed
sprawdzianem;

® lepiej radzg sobie z problem ,gonitwy mysli” dzigki umiejetnosci swiadomego kie-
rowania my$lami i nabierania do nich dystansu;

® s3 bardziej otwarci na emocje wiasne i innych dzigki dostrzeganiu i rozumieniu
emocji bez koniecznosci reagowania na nie — rozpoznawanie i nazywanie emocji;

® s bardziej skupieni, skoncentrowani podczas zaje¢ dzigki stosowaniu takich tech-
nik uwaznosci jak np. chwile bezruchu i ciszy — koncentracja i motywacja do po-
dejmowania wysitku umystowego.

Dzigki zastosowaniu metody dialogowej nauczyciele mieli mozliwos¢ wspétpracy,
dzielenia si¢ zdobytym dos$wiadczeniem nie tylko z badaczem, ale réwniez ze soba.
Podczas cyklicznych spotkan oraz superwizji nauczyciele omawiali zrealizowane z ucz-
niami zajecia, dokonywali analiz i weryfikacji réznych technik MBSR, podejmujac
namyst nad mocnymi oraz stabymi stronami podjetych dzialad. Badani wskazywa-
li na wysoka skuteczno$¢ takich zamierzen, jak stosowanie podczas zaje¢ z uczniami
réznych technik i narzedzi rozwijania uwaznosci, co przyczynia si¢ do ksztaltowania
u uczniéw umiejetnosci:
® poznania siebie poprzez wrazliwe odczuwanie wlasnych mygli, emocji i odczué pty-

nacych z ciala;
® zdolnosci skupiania uwagi na wybranym bodzcu;
® swiadomego oddychania i przekierowania uwagi na oddech oraz $wiadomy ruch.

Na postawie wskaznikéw dokumentowanych podczas obserwacji oraz w wyniku
przeprowadzonych rozméw (metoda dialogowa) dokonano klasyfikacji wytonionych
kategorii i dokonano préby wyciagnigcia wnioskéw. Egzemplifikacj pracy z zebra-
nym materiatem empirycznym stanowia tabela 1 oraz wykres 1.
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Tabela 1. Ksztattowanie warto$ci witalnych i hedonistycznych a rozwijanie uwaznosci

uwazna obserwacja
wtlasnej dfoni;
uwazne chodzenie.

uwazne jedzenie
(mindful eating);
joga $miechu;
uwazne stuchanie
wybrzmiewajacego
dzwicku.

WARTOSCI OBSZAR ROZWIJANIA UWAZNOSCI
Skupienie si . .
., P . ¢ Uwazno$é skierowana | Uwaznoéé skierowana
i $wiadome A
) X na zmysly na emocje
kierowanie uwaga
Podejmowane praktyki rozwijania uwaznosci
medytacja siedzaca; L.
ytacja siedza * podazanie za
skanowanie ciala;
e whasnym oddechem —
¢wiczenia i zabawy L .
e (¢wiczenia redukeja stresu
oddechowe; . . 7
) ukierunkowane na i napiecia;
. uwazny ruch; . .
Witalne L odczuwanie wlasnego | ¢ oddychanie
elementy jogi; o
S ciala i ptynacych przeponowe
skupianie si¢ na ) X )
. z niego sygnaléw. W momencie
dtugim wydechu; . o
o zaniepokojenia,
rysowanie fali .
zdenerwowania.
oddechu.
* uwazne spacery: . .
p . Y . | * (wiczenie
odczuwanie otoczenia .
z relaksacyjnym
zmystem zapachu, L.
stoiczkiem
. . dotyku, wzroku,
uwazne stuchanie z brokatem,
L . stuchu; .
siebie bez przerywania . . . uspokajajacym
, * uwazne przezywanie .
. rozméwcy; A .. wzburzone emogje;
Hedonistyczne $wiat i uroczystosci;

robienie zdje¢
sercem —
zapamigtywanie
wyjatkowych,
szczegSlnych
momentéw.

Zrédlo: badania whasne

Analiza zebranego materiatu empirycznego pozwolita na wyciagniecie wnioskéw

oraz rekomendagji dla prakeyki edukacyjne;.
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Wykres 1. Wnioski oraz rekomendacje dla praktyki edukacyjne;j

« Uczniowie potrafig $wiadomie . . * r%lggis;s‘;\lsgr:cl:jtay\l;/waa?(gh
stosowac techniki MBSR, ‘Whnioski Iomoze Kot
a wszczegolnosci techniki oddechowe ep: B ja .
i relaksacyjne w sytuacjach stresu; i motywacja do podejmowania

« Uczniowie bez obaw i otwarcie wysitku umystowego;
rozpoznajg i nazywajg swoje emocje; + Obserwacja lh rozum_l(-.‘nleh
« Uczniowie deklaruja, ze bycie emocji swoich oraz innych
5 7 = o . przyczynia sie do rozwijania
uwaznymi czyni je szczesliwszymi. et 1 syczwosel

s

+ Uczniowie deklaruja, ze treningi
uwaznosci sg ciekawe, wykazujg
zaangazowanie i chetnie podejmujg
w tym zakresie aktywnos$c
pozaszkolng i pozalekcyjna;

+ Dobrg praktykg sg ¢wiczenia
uwaznosci wykonywanie przez
uczniéw w domu.

\_

+ Nauczyciele biorgcy udziat
w projekcie deklarujg che¢
dalszego doskonalenia/
samoksztatcenia oraz
uczestniczenia w cyklicznych
spotkaniach — superwizjach.

Rekomendacje

Zrédto: badania whasne.

Na podstawie interpretacji zebranego materiatlu badawczego nie mozna postawi¢
ostatecznej tezy, ze praktykowanie przez dzieci mindfulness przyczyni si¢ do popra-
wy ich zdrowia fizycznego czy psychicznego. Mozna jednak stwierdzi¢, ze éwiczenia
uwaznosci stanowia szanse dla rozwijania wartosci witalnych i hedonistycznych
poprzez ksztattowanie nawykdéw dbania o wlasne zdrowie, samopoczucie, dobrostan,
wypoczynek, prowadzenie zdrowego stylu zycia, czerpanie przyjemnosci z odczué
zmystowych, przekierowywanie uwagi, reagowanie na sygnaly plynace z ciata, nazy-
wanie i rozumienie wlasnych emocji. Potwierdzenie moga by¢ stowa uczniéw, ktérzy
poddawani byli dzialaniom prakeyk opartych na uwaznym byciu tu i teraz. Swoje
odczucia opisywali w sposéb nastepujacy (wybrane wypowiedzi uczniéw odnotowane
podczas realizacji zaje¢ mindfulness):
odczuwatlam zaciekawienie;
czulam sig wspaniale;
lubig to éwiczenie, bo uspokaja i wszystkie mysli odplywajg;
to ¢wiczenie dodaje mi sit;
towarzgyszyly mi bardzo mite odczucia;
zrobito mi si¢ bardzo smutno. Wtedy pomogto mi kilka glebokich oddechdws;
towargyszyla mi radosé; fajnie byto by¢ wwaznym w czasie mikotajek;
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® postanowitam obserwowaé twarze wszystkich bliskich [...], to bylo bardzo przyjemne

i cickawe, bo wszyscy sig do siebie usmiechali i byli szczgslivis
® rowarzyszyly mi uczucia szczgscia, radosci i ekscytacyis
O® zauwazylam, ze dzieci usmiechajq sig do siebie; czutam szczescie i cickawosd;
® oddech pomdgt mi |...], kiedy nie mogltem doczekac si¢ prezentow; [...] czutem tak

duzq radosé, ze musiatem najpierw wziqé kilka oddechéw, zeby sig uspokoic.

Zebrane powyzej wypowiedzi wskazujg réwniez, ze bycie uwaznym nie dotyczy
tylko momentu formalnego praktykowania (np. podczas zaje¢ szkolnych), ale przenosi
si¢ na grunt pozaszkolny, dajac podstawy do kierowania zyciem w sposéb $wiado-
my, prozdrowotny w réznych sytuacjach zyciowych i réznym czasie (zorientowanie
na przysztos¢).

Konkluzja

Wsréd wartosci w zyciu dziecka wciaz najczeéciej przywolywane sg wartosci mo-
ralne. Istotne wydaje si¢ rozwazanie wychowania do wartosci w kontekscie etapu
rozwojowego dziecka. Taki catosciowy oglad daje mozliwo$¢ wyboru tych wartosci,
ktérych ksztattowanie jest najbardziej pozadane i adekwatne w przypadku dziecka
w danym wieku. Okres wczesnoszkolny jest tym, kiedy najintensywniej rozwija si¢
warstwa biologiczna i to wlasnie na nig w tym czasie powinny by¢ ukierunkowane
dziatania wychowawcze. Jak zauwaza Wiadystaw Cichon, czlowiek stanowi jednos¢
ztozona w wielu sktadnikéw, a wige jego harmonijny rozwéj bedzie wymagat réwno-
miernego oddzialywania na kazdy z nich i wzrostu tworzacych go czynnikéw. Réwniez
$wiat wartosci nie sktada si¢ tylko z wartoséci moralnych, ale wielu innych réwnie waz-
nych dla cztowieka. Wychowanie — jesli jego zadaniem ma by¢ wszechstronny rozwdj
dziecka — musi oddziatywa¢ na wychowanka catosciowo (Cichon 1996: 115). W tej
perspektywie wartosci hedonistyczne i witalne, kedre korespondujg z rozwojem war-
stwy biologicznej, powinny stanowi¢ centralny punkt oddzialywan wychowawczych
podejmowanych przez $wiadomych i refleksyjnych pedagogéw wobec dzieci w wieku
wezesnoszkolnym. Tylko bowiem taki nauczyciel dostrzeze realne potrzeby dziecka
i podejmie trud zaplanowania i realizowania dziatari, ktdre nie zawsze jednoznacznie
wynikaja z odgérnych dyrektyw, a stanowia forme innowacyjna, by¢ moze nawet kon-
trowersyjna, bo nie do kofica zrozumiala przez wszystkie podmioty edukacji. W tym
kontekscie bliskie sa mi stowa Bogustawa Sliwerskiego, ktéry pedagoga okresla jako
artystg, kogo$ tworczego. Wowczas efektem wychowania staje si¢ to, za co wychowa-
nek sam musi wzia¢ odpowiedzialnos¢ (Sliwerski 2010: 139). W przypadku podjetych
w tym tekscie rozwazani bedzie to szeroko rozumiany dobrostan i zdrowie fizyczne
oraz psychiczne traktowane jako warto$é. Ma ona ,sit¢ sprawczg i wystepuje w zyciu
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ludzkim w postaci busoli, ktéra wyznacza kierunek postgpowania” (Denek za: Lobo-
cki 2002: 77). Czy prakeykowanie mindfilness moze staé sig narzgdziem do kierowania
owa busola? Odpowiedzi na to pytanie nalezy poszukiwa¢ przede wszystkim na drodze
debat prowadzonych w kregach o$wiatowych oraz realizowanych projektéw badaw-
czych. Wyniki badani przeprowadzonych przez Kimberly Schonert-Reichl wskazuja
na 63% wzrost optymizmu wsréd uczestnikéw badania, kedrymi objeto grupa liczaca
ponad 200 tys. dzieci. Juz dzisiaj dysponujemy zatem wicloma przegladami i meta-
analizami obejmujacymi badania nad wynikami oddziatywar opartych na nauczaniu
uwaznosci, ktdre sugeruja, ze praktykowanie mindfulness pomaga w krzewieniu zdro-
wia psychicznego i fizycznego, a przy tym uczy, jak by¢ szczgéliwym (Hawn, Holden
2013: 25-26; Germer 2015: 62).
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