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This text presents the main characteristics of mindfulness practice and
seeks to draw a parallel among some aspects of didactics for early
childhood education. Research suggests that mindfulness practice
has had a positive impact on the adult population. While surveys on
the use of mindfulness with children are scarce at present, this type
of research is increasing among educators and psychologists target-
ing primary school level and beyond. In this article, we present the
methods by which mindfulness practice can be applied in the teach-
ing of nursery and pre-primary school children. In some instances,
there is evidence that activities present in the Montessori Method
can be borrowed and developed in accordance with the principles of
the Mindfulness training. This article outlines how typical activities,
such as sensory-motor practice, selective attention exercises and the
exercises of practical life can be applied in the mindfulness training.
Teacher training is another aspect to consider when applying mind-
fulness practice in the nursery school classroom.

ABSTRAKT
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Niniejszy artykul przedstawia gtéwne cechy prakeyki mindfulness
i stara si¢ wskaza¢ analogi¢ do niektdrych aspektéw dotyczacych dy-
dakeyki edukacji wezesnoszkolnej. Badania sugeruja, ze praktyka min-
dfulness ma pozytywny wplyw na populacje dorostych. Natomiast
badania dotyczace wykorzystania mindfulness w pracy z dzie¢mi sa
obecnie rzadkie, chociaz sa coraz czgiciej podejmowane przez peda-
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gogdw i psychologéw ukierunkowanych na poziom szkoty podstawo-
wej i nie tylko. W niniejszym artykule przedstawiamy metody, dzigki
ktérym praktyka mindfulness moze by¢ stosowana w nauczaniu dzieci
w wieku przedszkolnym i przedprzedszkolnym. W niektérych przy-
padkach istnieja dowody na to, ze aktywnosci obecne w metodzie
Montessori moga by¢ zapozyczone i rozwinigte zgodnie z zasadami
treningu mindfulness. Niniejszy artykut przedstawia, w jaki sposéb
typowe zajecia, takie jak éwiczenia sensoryczno-motoryczne, ¢éwicze-
nia selektywnej uwagi i ¢wiczenia z zycia praktycznego moga by¢ pro-
wadzone pod katem treningu mindfulness. Szkolenie nauczycieli to
kolejny aspekt, ktéry nalezy rozwazy¢ przy stosowaniu praktyki mind-
fulness w klasie przedszkolnej.

Wprowadzenie

Uwazno$¢ (ang. mindfulness) to zbiér prakeyk skupiajacych si¢ na rozwijaniu samo-
$wiadomosci poprzez systematyczne stymulowanie koncentracji. Mindfulness polega na
skupieniu uwagi na chwili obecnej bez jakiejkolwick postawy osadzajacej. Doswiadczenie
stosowania uwaznosci u dorostych zaczgto badaé w latach dziewigédziesiatych, a wyniki
tych badan byly pozytywne: praktykowanie uwaznosci wiazato si¢ z poczuciem dobrosta-
nu (Brown i in., 2007). Prowadzonoo tez badania nad praktyka medytacji wéréd uczniéw
szkét §rednich i gimnazjéw; réwniez te wyniki okazaly si¢ pozytywne (Brittonetal., 2010;
Broderick i in., 2010; Mendelsonetal., 2010). Z kolei badania z udziatem matych dzieci
dopiero zaczynaja przynosi¢ pozytywne efekty (Burke, 2010; Thompson & Gauntlett-
-Gilbert, 2008). Na przyktad siedmio- i o$mioletnie dzieci z zaburzeniami lgkowymi
odniosty korzysci po éwiczeniach polegajacych na spokojnym siedzeniu i koncentragji
na oddechu przez kilka minut (Semple i in., 2005). Badania dotyczace dzieci w wicku
przedszkolnym sa rzadkie, poniewaz trudno jest zdecydowad, jakie prakeyki sa odpo-
wiednie dla tej grupy wiekowej (Lillard, 2011). Najbardziej godne uwagi badanie zostato
przeprowadzone w 2015 roku przez Flook, Goldberg, Pinger i Davidson. Zbadano
wowezas wplyw treningu uwaznosci na rozwijanie zachowar spotecznych i samokontroli
u dzieci w wieku przedszkolnym. Dzieci uczestniczace w grupie interwencyjnej wykazaty
wicksze kompetencje spoteczne, wyzsza wydajnos¢ w procesie uczenia si¢ oraz lepszy
rozwdj zdrowotny i emocjonalny w poréwnaniu z dzie¢mi uczestniczacymi w grupie
kontrolne;.

Inna grupa badawcza — Kennedy, Whiting i Dixon (2014) zbadata efekty stosowania
procedury zwanej ACT (Acceptance and Commitment Therapy — Terapia Akceptacji
i Zaangazowania) stworzonej przez Hayesa w 2004 roku, w celu poprawy nawykdéw
zywieniowych u dzieci w wicku od trzech do pigciu lat. ACT opiera si¢ na trzech fi-
larach: akceprtacji, zaangazowaniu i stylu zycia opartym na wartosciach. Akcepracja
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to $wiadomo$¢ whasnych unikalnych do$wiadezen; zaangazowanie i styl zycia oparty
na warto$ciach obejmujg walke z problemami natury psychologicznej oraz wole i silg
radzenia sobie z tymi problemami w zyciu. ACT moze by¢ dostosowana do matych
dzieci, szczeg6lnie w obszarze rozwijania koncentragji i akceptacji tego, czego dzieci
do$wiadczaja w danym momencie.

Innym interesujagcym badaniem dotyczacym uwaznosci jest metaanaliza Willisa
i Dineharta (2014) dotyczaca znaczenia nauki samokontroli i medytacji we wezesnym
dzieciristwie jako skutecznych narzedzi rozwojowych. Samokontrola i medytacja wydaja
si¢ odgrywa¢ integralna role w edukacyjnym sukeesie dziecka. W oparciu o powyzsze
badania mozna uzna¢, ze prakeyki zwigzane z nauka uwaznosci powinny zosta¢ wlaczone
do programu nauczania edukacji wezesnoszkolne;j.

Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie praktyk opartych cz¢$ciowo na réznych
metodach dydaktycznych edukacji wezesnoszkolnej, z keérych jedna zostata zbadana przez
Lillarda (2011) oraz Mayclin Stephenson (2018). Jest to metoda zaczerpnieta z dydatkyki
Montessori. Inna praktyka analizowana jest w oparciu o bezposrednie doswiadczenia
z dzie¢mi w wieku od dwéch do trzech lat, ktére moga by¢ wykorzystywane w rozwoju
uwaznosci dzieci juz od najmlodszych lat. Praktyki uwaznoéci moga by¢ waznymi elemen-
tamiw planowaniu edukacji dzieci wezesnoszkolnych oraz dzieci w wieku przedszkolnym,
a podobieristwa, ktdre mozna dostrzec migdzy metodg Montessori a praktyka uwazno-
$ci moga zosta¢ wykorzystane do stworzenia ram programéw nauczania przedszkoli.

Pierwszy krok w praktyce uwaznosci: koncentracja i cisza

Kabat-Zinn, pionier w zakresie promowania praktyki uwaznosci, definiuje ja jako
»$wiadomos¢, kedra powstaje poprzez celowe skupienie na chwili obecnej — bez osadzania
i wyltacznie dla celu rozwijania rozumienia samego siebie i madroéei” (Kabat-Zinn, 1994,
s. 16). Jednym z aspektdéw uwaznosci jest promowanie selektywnej uwagi i koncentragji
na chwili obecnej — na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”. Postawa ciekawosci, otwartosci
i akceptacji pozwala ludziom by¢ w kontakeie z ich doswiadczeniami poprzez bycie, a nie
tylko robienie czego$ (Kabat-Zinn, 1990). Pierwszym krokiem w prakeyce uwaznosci
jest skupienie si¢ na sposobie oddychania, ale mozliwe jest réwniez skoncentrowanie
si¢ na innych ruchach lub czynnosciach w ciagu dnia (Jha i in., 2007).

Annaka Harris — ksiazek o uwaznosci dla dzieci, twierdzi, ze uwazno$¢ daje najmtod-
szym dostep do pickna polegajacego na byciu w chwili obecnej. Jesli chodzi o roz-
wijanie uwaznosci u bardzo matych dzieci, tego rodzaju ¢wiczenia moga im poméc
w nawiazywaniu kontaktu z uczuciem szczg¢dcia, przenoszac ich uwagg z negatywnego
do$wiadczenia na pozytywne poprzez praktyki takie jak wstuchiwanie si¢ we wlasny
oddech (Greenland i Harris, 2017).
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Takze Dla Marii Montessori koncentracja byla pojeciem fundamentalnym. Maria
Montessori opowiadata o wydarzeniu, ktére miato miejsce w centrum edukacji Montes-
soti z udzialem czteromiesigcznego niemowlecia przyniesionego tam przez sama Mon-
tessori. Dziecko oddychato spokojnie, nie wydajac zadnych dZzwieckéw, a Montessori
zachecita inne dzieci, by zrobily to samo. Okazato si¢, ze dzieci rzeczywiscie siedziaty
znieruchomiate ze zdumienia, wstrzymujac oddech. Zapanowata taka cisza, ze stycha¢
bylo tykanie zegara. Wydawalo si¢, ze to male dziecko przyniosto ze sobg atmosfere
catkowitej ciszy, niepodobna do tego, co dzieje si¢ w prawdziwym zyciu. Montessori
zauwazyta, ze to doswiadczenie nauczylo dzieci pozostawania w bezruchu, kontrolo-
wania oddechu oraz przyjmowania zrelaksowanej i skupionej postawy, podobnej do
medytacji. W ten sposdb dzieci odkryly, ze gdy sa zanurzone w catkowitej ciszy, moga
uslysze¢ najmniejszy szelest, np. spadajaca w oddali krople wody lub ¢wierkanie ptaka.
To doswiadczenie stato si¢ podstawa do ¢éwiczenia ciszy, ktdre jest jedng z prakeyk ty-
powych dla placéwek stosujacych metodg Montessori (Montessori, 1999, s. 167-168).

Prakeyki uwaznosci pomagaja dzieciom osiggnaé postawe ciszy oparta na dbatosci
o szczegSly — od odczuwania oddechu po wstuchiwanie si¢ w dzwigki natury lub inne
odglosy otoczenia. Ta praktyka tworzy u dzieci postawe charakteryzujaca si¢ koncen-
tracja, refleksja i $wiadomoscia tego, co dzieje si¢ wokét nich i wewnatrz nich. Droga
od ciszy do koncentracji prowadzi do wewngtrznego spokoju. Dla Montessori cisza
nie oznacza braku dZwieku, ale raczej wewnetrzna postawe koncentracji i internalizacji
wlasnych doswiadczen lub tego, co si¢ dzieje dookota.

Cisza wiaze si¢ ze zdolnoscig do dziwienia si¢ temu, co dzieje si¢ wokot nas. Jest
to stan, ktéry pozwala nam doswiadczaé wrazei i emocji w calej petni. Rozwijanie
postawy ciszy wzbogaca nasze zycie wewngtrzne, ktére wymaga zdolnosci koncentracji
i wizualizacji wewngtrznej przestrzeni po§wigconej refleksji oraz czerpaniu przyjemnosci.

Postawa ta zostata opisana przez Montessori, ktéra proponuje éwiczenia ciszy — np.
bezglo$ne wotanie dzieci po imieniu. Autorka opisuje, jak dzieci, ktére rozpoznaly swoje
imiona prébowaly zblizy¢ sie do Montessori w ciszy, poruszajac si¢ wokét przedmio-
téw, aby na nie nie wpas¢. Staraly si¢ by¢ bardzo cicho, biegna¢ bez robienia hatasu.
Rezultatem tych ¢wiczen byla wigksza przytomno$¢ umystu, zwinnos$é, uwaznosé na
mate przedmioty, zdumienie, zwickszona wrazliwo$¢ na osiagniecie wspélnych ram oraz
bardziej intensywna koncentracja. Zgodnie z metoda Montessori, nauka ciszy i koncen-
tracji jest $cisle zwiazana z nauka poprzez zmysty.

Uwaznos¢ a doswiadczenia sensoryczno-motoryczne

Doswiadczenie sensoryczne jest istotnym aspektem treningu uwaznosci. Odpowied-
nim przyktadem éwiczenia uwaznosci moze by¢ jedzenie kawatka owocu i zwracanie
szczegblowej uwagi na jego wyglad i doznania dotykowe, a przy tym czerpanie radosci
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z jego smaku i konsystencji na jezyku i w ustach. Podkreslane sa tu wszystkie doznania
zmystowe, w tym dzwigkowe, dotykowe i wzrokowe. Umyst i cialo sa polaczone poprzez
systemy sensoryczne i motoryczne, ktére pobieraja informacje ze §rodowiska i przetwa-
rzaja, w jaki sposdb nasze dziatania zmieniaja sic w zaleznosci od otoczenia. Ciato i umyst
stajg si¢ zintegrowane, gdy koncentrujemy si¢ na tych do§wiadczeniach sensorycznych
i motorycznych. Kilku psychologéw uznaje wazng rolg, jaka do§wiadczenia cielesne
moga odgrywa¢ w procesie poznawczym — i odwrotnie (Glenberg, 1999; Niedenthal
iin., 2005; Lillard, 2011).

Wedlug Montessori, edukacja sensoryczno-motoryczna ma fundamentalne znaczenie
dla dalszego rozwoju osobowosci dziecka. Wyrazne podkreslenie wartosci w edukagji
i rozwijanie zmystéw zapewniajg lepicj ugruntowang i bogatsza podstawe dla rozwoju
inteligencji. Poprzez zmysly i ruch podczas eksploracji otoczenia, nasza inteligencja two-
rzy bardziej ztozone pomysly, bez ktdrych funkcjonowanie umystu bytoby pozbawione
solidnych podstaw, dyscypliny, intuicji i autorefleksji (Montessori, 1950).

Podazajac za metoda Montessori, mozna opracowa¢ bardzo przydatne éwiczenia do
praktykowania edukacji sensorycznej — éwiczenia, ktére sa bardzo podobne do prakeyki
uwaznosci. Na przyktad, w edukacyjnych placéwkach Montessori trzylatki ucza si¢ roz-
rézniaé rézne zapachy, dzwigki, kolory i tekstury za pomoca materialéw, instrumentéw
muzycznych, owocdw i innych narzedzi strukeuralnych.

Materialy edukacyjne wspierajace praktyke uwaznosci obejmuja najczesciej zestawy
dzwonkéw muzycznych stuzace do trenowania ucha dziecka w rozréznianiu réznych
dzwickéw. Dzwonki te sg rozmieszczone w réznych miejscach sali, a dzieci proszone s
o dopasowanie konkretnych dzwonkéw do ich dZzwigkdw. Aby to zrobi¢, dziecko musi
zagra¢ na kazdym dzwonku, zachowa¢ dzwick w pamieci, a nastgpnie poruszaé si¢ po
pokoju i poszukiwa¢ tych samych dzwigkéw. Cwiczenie tego rodzaju rozwija koncen-
tracj¢ sensoryczna, ale takze éwiczy pamieé dziecka. Opréocz éwiczelt dopasowywania
dzwickéw, Montessori prezentuje réwniez éwiczenia wykorzystujace smak i zapach,
w kedrych dziecko musi dopasowaé przedmioty, kedre smakujg lub pachng tak samo,
a wszystko z opaska na oczach dla utrudnienia.

Edukacja sensoryczna dziecka jest réwniez stymulowana poprzez uzycie klockéw
o réznej gradacji koloréw i bryt o tej samej formie, ale w réznych rozmiarach. Inne bryty
maja rozne ksztalty, podczas gdy jeszcze inne majg ten sam rozmiar, ale rézna wagg.
Kazda grupa przedmiotéw reprezentuje to samo pod wzgledem rodzaju, ale wystepu-
je w dwdch réznych odmianach. W zwiazku z tym istnieje szereg gradacji, w kedrych
réznica migdzy kazdym obicktem zmienia si¢ z pewng regularnoscig i — jesli jest to
mozliwe — jest mierzona matematycznie. Ogélne kryteria tych réznic podlegajq jed-
nak praktycznemu okresleniu poziomu rozwoju dziecka. Wybér materialéw powinien
opierac si¢ na tym, co skutecznie ,,interesuje” dziecko i co angazuje je w spontaniczng
i powtarzalng aktywno$é.
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Inne ¢éwiczenia sensoryczne i motoryczne dla dzieci to te, ktére koncentruja si¢
na ciszy. Réwniez w metodzie Montessori mozemy znalez¢ aktywno$¢ zwana ,,zabawa
w cisz¢”, kedra pomaga rozwija¢ swiadomos$¢ dziecka na temat tego, co dzieje si¢ wo-
két niego w danym momencie. Podobnie w treningu uwaznosci, ktadzie si¢ tu nacisk
na rozwijanie koncentracji na otoczeniu i byciu ,tu i teraz”. Wedlug Montessori, gdy
dzieci angazuja si¢ w zabawe w ciszg, stajg si¢ réwniez ostrozniejsze w swoich dziata-
niach i bardziej uwazne na innych. Uwaga poswigcana doswiadczeniom sensorycznym
i motorycznym w edukacji wezesnoszkolnej obejmuje réwniez to, co Montessori na-
zywa ,lekcjami wdzicku i uprzejmosci”, ktére koncentruja si¢ na interakeji dziecka
z otoczeniem i osobami wokét niego. W treningu uwaznosci ktadzie si¢ réwniez nacisk
na skutki wlasnych dzialaid w relacjach z innymi. Przykladem moze by¢ nie naruszanie
przestrzeni innych, ciche przesuwanie przedmiotéw lub nie wpadanie na inne dzieci
lub przedmioty w pokoju. Innym ¢éwiczeniem stosowanym przez Montessori, ktére
obejmuje trening uwaznosci, jest chodzenie po linii. W tym ¢wiczeniu dziecko chodzi
po linii elipsy narysowanej na podlodze, stawiajac jedna stope przed druga, od piety
do palcéw, trzymajac w rekach jakis$ przedmiot. Takie ¢wiczenie uczy dzieci rozwijania
réwnowagi i kontrolowania ruchéw rak i stép (Montessori, 1950, s. 312). Montessori
przypomina nam, ze to ¢wiczenie pomaga réwniez ksztattowaé osobowos¢ dziecka (Mon-
tessori, 1989, s. 65). Aktywno$¢ ta przypomina praktyke zen zwana kin-in, stosowana
w treningu uwaznosci, podczas ktérej osoba zwraca uwage na kazdy pojedynczy krok
podczas chodzenia. Osoba zaczyna od podniesienia prawej stopy, prébujac dopasowaé
rytm kazdego kroku do swojego oddechu. Celem jest zsynchronizowanie wlasnego
chodu z tempem innych o0séb znajdujacych si¢ wokét danej osoby. Cwiczenie to stuzy
rozwijaniu samos$wiadomosci oraz poczucia wlasnej obecnosci w swiecie i w obecnosci
innych, ktérzy stanowia cz¢$¢ naszej rzeczywistosei.

Prakeyka uwaznosci promuje taki poziom dbatosci o ruch. Hanh (1999, 2009) opo-
wiada o swoim do$wiadczeniu, kiedy to jako poczatkujacy mnich zostal poproszony
o wykonanie pewnej czynnosci dla swojego nauczyciela. Wychodzac z pokoju w bezmysl-
nym podnieceniu, zostal wezwany z powrotem przez swojego nauczyciela, aby zamknat
za sobg drzwi. Od tego dnia, wyjasnia Hanh, , pamigtatem, ze mam zamykad za sobg
drzwi” (Hanh, 2009, s. 79). Kabat-Zinn (2021, ss. 201-202) przytacza tez przyktad
wchodzenia po schodach z zachowaniem $wiadomosci calego ciata.

W naszych szkofach uwaga pos$wigcana doswiadczeniom sensoryczno-motorycznym
jest wazna, ale nie jest ona Scisle czgécia programu nauczania. W przedszkolu nauczyciele
proponuja psychomotoryke jako projekt, w ramach kérego ekspert przychodzi raz lub
dwa razy w tygodniu, by pokierowa¢ dzialaniami dzieci w zakresie doswiadczeni senso-
ryczno-motorycznych. Psychomotoryka, ktéra opiera si¢ na ruchu, mysleniu i emocjach
splecionych ze sobg, powinna by¢ czgscig codziennego zycia w przedszkolach i szkotach
podstawowych. Dzieci powinny mie¢ mozliwos¢ eksplorowania réznych kontekstéw
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poprzez poruszanie si¢, wchodzenie po schodach, stuchanie réznych odgtoséw i dzwie-
kéw w otoczeniu, $ledzenie tego, co dzieje si¢ wokdt nich, uzywanie rak do prac pla-
stycznych i rzemieslniczych itp. Podczas takich czynnosci dzieci powinny by¢ zachgcane
do refleksji nad tym, co robia, a przez to — do nabywania $wiadomosci wlasnych dziatan.
Ta praktyka refleksji i uswiadamiania sobie wasnych aktywnosci przypomina dydakeyke
metapoznawcza, ktorej celem jest osiagnigcie wyzszego poziomu poznania i zdolnosci
kontrolowania proceséw poznawczych. Dydaktyka metapoznawcza wydaje si¢ obejmo-
waé te same procesy i cele, co praktyka uwaznosci. Metapoznanie ma na celu poméc
dzieciom u$wiadomié sobie swoje mysli i uczucia oraz rozwinaé zdolno$¢ kontrolowania
proceséw poznawczych i emocji. Mindfulness ma na celu promowanie $wiadomosci
whasnych mysli i emocji oraz tego, co dzieje si¢ wokét nas i w naszym wngtrzu w danej
chwili. Zaréwno metapoznanie, jak i uwaznos¢ ksztalca dzieci w zakresie dbania o siebie,
innych i otaczajace je Srodowisko.

Praktyczna praca iinne analogie do mindfulness

Zwrbcenie uwagi na czynnosci czuciowo-ruchowe skutkuje dbatoscia dziecka o prak-
tyczna, zyciowg pracg. Wedtug Kabat-Zina, przywiazywanie wagi do czynnosci zycia
codziennego, takich jak nakrywanie do stotu, jedzenie, zmywanie naczyn itp., rozwija nie
tylko umiejetnosé wykonywania tych zadas, ale takze poczucie whasnej wartosci i whasnej
skutecznosci oraz uwaznos¢ na innych. Poczawszy od przedszkola, dzieci powinny anga-
zowaé si¢ w to, co Montessori nazywa ,,éwiczeniami z zycia praktycznego”. Cwiczenia te
moga obejmowaé nakrywanie do stotu, podawanie jedzenia na stét i sprzatanie ze stotu
po jedzeniu. Czynnosci te powinny by¢ wykonywane w okreslonych, zorganizowanych
krokach. Jak zauwazyta Montessori, ,,istnieje Scisly zwiazek migdzy praca fizyczna a gle-
boka koncentracjg ducha” (Montessori, 1950, s. 71). Czynnosci zycia praktycznego sa
wazne, poniewaz pokazujg zwigzek migdzy ciatem a umystem. Dzialania praktyczne
w metodzie Montessori sg istotne dlatego, ze daja dziecku praktyczny cel do osiagniecia
wraz z serig ¢wiczeri duchowych, ktdére wspomagaja dziecko w jego dazeniach. Przed-
szkola powinny wspiera¢ dzialania dzieci zwiazane z zyciem codziennym, np. wyciskanie
soku z pomarariczy, przygotowywanie prostych potraw, sprzatanie klasy, porzadkowanie
rzeczy, itp. Dzigki tym czynno$ciom dzieci mogg zobaczy¢, ze cialo i umyst pracuja jako
jedno$¢, by osiagna¢ konkretny cel. Z punktu widzenia uwaznosci, dzieci rozwijaja
zdolnos¢ koncentracji podczas wykonywania codziennych czynnosci.

Inng cechy praktyki uwaznosci jest nacisk na niecosadzanie innych. Dzieci powinny
nauczy¢ si¢ rozrézniaé miedzy byciem $wiadkiem zachowania innych a osadzaniem
ich. Osoba moze obserwowa¢ i zauwaza¢ zachowanie, ale nie powinna ocenia¢ go jako
dobrego lub ztego. Kabat-Zinn méwi, ze taka postawa wymaga ,,u§wiadomienia sobie
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ciaglej pokusy osadzania [...] i nauki wycofywania si¢ z niej” (Kabat-Zinn, 1990, s. 33).
Takze Kabat-Zinn przypomina nam o potrzebie zaufania naszej intuicji i wlasnemu
autorytetowi. W systemie szkolnym dzieci od najmlodszych lat s3 uczone uznawania
nauczycieli za sedziéw ich pracy i zachowania. Wiasne poczucie autorytetu dziecka ma
prawie zawsze drugorzedne znaczenie. Aby umozliwi¢ petny rozwéj osobowosci dziecka,
konieczne jest stymulowanie samo$wiadomosci jego dziatait oraz zdolnosci do autoko-
rekty, samomodyfikacji i samooceny (Costa & Kallick, 2004; Comoglio, 2007). Nawet
najmlodsze dzieci moga by¢ wspierane w takim podejsciu poprzez zaangazowanie w gry
z uzyciem przedmiotéw, ktére — na przyktad — musza by¢ uktadane w $cisle okreslonym
miejscu. Przyktadem moga by¢ puzzle lub uktadanki. Kiedy dziecko zrozumie, ze popet-
nito btad w dopasowywaniu danego ksztattu, bedzie prébowato znalezé whasciwe miejsce.
Dziecko, ktdre posiada taka umiejetnosé autokorekty nie bedzie czuto si¢ oceniane przez
nauczyciela. Montessori opracowala swoja metode zgodnie z koncepcja nauczyciela,
ktéry nie jest autorytarny. Jesli dziecko popetni btad i nie zrozumie swojego btedu, nie
nalezy go karcié, ale raczej pokaza¢ mu, jak prawidtowo wykona¢ gre lub ¢éwiczenie.
Kolejnym waznym aspektem praktyki uwaznosci jest opowiadanie historii. Technika
ta wywodzi si¢ z tradycji filozofii Wschodu, polegajacej na nauczaniu poprzez opowia-
danie historii lub przypowiesci. Bruner uwaza, ze historie s3 potgznym $rodkiem edu-
kacyjnym, poniewaz wszyscy mamy tendencje do przedstawiania wlasnych doswiadczeri
poprzez narracje (Bruner, 1990). Dzieci moga by¢ uczone, na przyktad, wartosci przy-
jazni poprzez historie o zwierz¢tach, ktére staja si¢ przyjaciétmi. Opowiadanie historii
moze by¢ wykorzystywane do rozwijania $wiadomosci wasnych emocji poprzez historie
o radosci, smutku, ztosci, itp. Opowiadanie historii ma tez wielki potencjal w nauczaniu

tresci szkolnych, takich jak cykl wodny wyjasniony poprzez opowies¢ o kropli wody.

Szkolenie nauczycieli

Kursy i szkolenia realizowane we Wloszech z mysla o nauczycielach przedszkolnych
i wezesnoszkolnych, a takze kandydatach na nauczycieli, pozwalaja mie¢ nadziej¢ na
rychle wdrozenie prakeyki uwaznosci w edukacji najmlodszych. Jeden z takich kurséw
polega na zapewnieniu nauczycielom zaréwno wiedzy teoretycznej, jak i prakeycznej, aby
mogli zrozumie¢ przydatno$¢ technik uwaznosci. Przedstawiono w nim prakeyczne czyn-
nosci zaprojektowane specjalnie dla nauczycieli, aby umozliwi¢ im glebsze zrozumienie
zasad uwaznosci. Kurs obejmuje szereg konkretnych sugestii dotyczacych zarzadzania
klasa i rozwigzywania konfliktéw, ktére moga pojawi¢ si¢ podczas pracy z rodzicami,
uczniami i innymi nauczycielami.

Inny kurs dla nauczycieli przedszkolnych obejmuje strategie i dziatania do wykorzysta-
nia w klasach z dzie¢mi w wieku od trzech do pigciu lat. Kurs zapewnia strategie naucza-
nia uczniéw przedszkoli w zakresie postaw i zachowan opartych na zasadach uwaznosci.
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Celem jest sprawienie, aby dziecko czulo si¢ swobodnie w $rodowisku szkolnym oraz
poprowadzenie go w kierunku stanu dobrego samopoczucia psychicznego. Na takim
szkoleniu nauczyciel zdobedzie wiedze o tym, jak uwazno$¢ moze ksztattowad jego whasne
podejscie do nauczania. Jego uczniowie otrzymaja narz¢dzia do samokontroli i zarzadzania
konfliktami oraz trudnosciami, jakie mogg pojawi¢ si¢ w srodowisku szkolnym.

Prakeyka uwaznosci obejmuje $wiadomos¢ nauczycieli zwiazang z ich wlasnym ,ja”.
Uczg sie, jak uswiadomié¢ sobie wlasne uwarunkowania psychologiczne, by skupi¢ sie
wylacznie na potrzebach dziecka, bez zadnych zewnetrznych zaklécen. Taka postawa
jest niezb¢dna do dobrego wykonywania zawodu nauczyciela. W ramach uwaznosci na-
uczyciel powinien okazywaé dzieciom zyczliwos¢ —jedng z podstawowych zasad treningu
uwaznosci (Salzberg, 2004).

Innym waznym aspektem prakeyki uwaznosci jest obserwacja, ktérej nauczyciele
powinni si¢ nauczy¢, aby zaspokoi¢ potrzeby dziecka. Obserwacja wymaga koncentradji
ze strony pedagoga. W praktyce uwaznosci nauczyciel znajdzie kilka ¢wiczelt wspoma-
gajacych t¢ koncentracje. Innym waznym elementem szkolen dla nauczycieli sg techniki
relaksacyjne, ktdre nauczyciele powinni rozwija¢ i éwiczy¢ codziennie przed rozpoczgciem
pracy z dzie¢mi.

Uwaznos¢ w przedszkolu: nieformalna ankieta

W roku szkolnym 2021-2022 przeprowadzono nieformalne badanie w dwéch
przedszkolach w Rzymie. Dwie grupy dzieci w wicku od dwéch do trzech lat byty za-
angazowane w praktyke uwaznosci jako grupy interwencyjne. Inna grupa dzieci w tym
samym wicku funkcjonowata jako grupa kontrolna, w kedrej ¢wiczenia uwaznosci nie
byly cz¢écig programu nauczania.

Dzieci z grupy interwencyjnej braty udziat w éwiczeniach uwagi selektywnej (tj. ob-
serwowaly szczegoly liscia, kwiatu, matego zwierzgcia lub chmury na niebie). Dzieci te
byly réwniez proszone o skupienie si¢ na swoim oddechu i ruchach, takich jak chodze-
nie, wspinanie si¢ lub przenoszenie przedmiotéw z jednego miejsca na drugie. Ksigzka
LSitting Still Like a Frog. Mindfulness Exercises for Kids” [,Uwazno$¢ i spokéj zabki”]
(Snel, 2016) zostala réwniez wykorzystana jako zrédlo gier i éwiczeri podnoszacych
$wiadomos¢ dziecka na temat tego, co robi w réznych momentach dnia.

Podczas ¢éwiczent uwaznosci dzieci byly obserwowane przez nauczycieli, ktérzy za-
pisywali dane za pomocg siatek i tabel. Celem procesu obserwacji byto ustalenie, czy
dziatania te skutkowaty pozytywnymi postawami, czy tez mialy niewielki lub zaden
wplyw na zachowanie. Zachowanie to mierzono za pomoca réznych parametréw, kté-
re obejmowaty dtugo$¢ czasu, jaki dziecko spedzito na samej aktywnosci, skutecznos¢
utrzymania poziomu koncentracji podczas dos$wiadczania rozproszen, czestotliwo$é an-
gazowania si¢ w relacje z réwiesnikami oraz samokontrolg emocjonalng dziecka podczas
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danej aktywnosci. Podczas obserwacji narzedziem pomiarowym byta Skala Zachowari
Spotecznych (Social Behaviour Scale — SBS) (Merrell & Caldarella, 2008). Skala ta
zostata wykorzystana do eksploracyjnej i potwierdzajacej analizy czynnikowej u who-
skich dzieci w wieku przedszkolnym. Trzy czynniki zawarte w tej skali to: kompetencje
emocjonalne, zaangazowanie spoleczne i agresywno$¢. Dane zostaly nastepnie zebrane
i przeanalizowane przez grupg wychowawcéw wraz z badaczami. Stwierdzono, ze dzieci
w grupach interwencyjnych wykazywaly bardziej pozytywne nastawienie, wigksza zdol-
no$¢ koncentracji, zwigkszone zaangazowanie rowiesnicze i lepsza samokontrolg emo-
¢jonalna. Dane te zostaly wykorzystane do opracowania przysztego programu nauczania
w przedszkolu. Z kolei dzieci z grupy kontrolnej wykazywaly krétszy czas koncentracji
uwagi i byly mniej sktonne do angazowania si¢ w relacje z réwiesnikami. Innymi stowy,
dzieci z grupy kontrolnej nie wykazywaty tak wysokiego poziomu koncentragji jak dzieci
z grup interwencyjnych.

To nieformalne badanie zostalo przeprowadzone w ciagu dwéch miesigcy, co moz-
na uznaé za zbyt krétkie, aby uzyska¢ ostateczny wynik. Niemniej, dane pochodzace
z obserwacji trzech grup wskazuja na skuteczno$¢ programéw uwaznosci i sa zgodne
z wynikami badari Brodericka i wspétpracownikéw z 2010 roku oraz Ecclesa i wspét-
pracownikéw z 1993 roku. Zgodnie z ich ustaleniami, dzieci uczestniczace w treningu
uwaznosci wykazuja poprawe zdrowia psychicznego. Wyglada na to, ze dostosowanie:
osoba-$rodowisko jest wzmocnione przez praktyke uwaznosci. Jest to powdd, dla keé-
rego uwazno$¢ powinna odgrywaé wigkszg role w programie szkolnym, poczawszy od
bardzo mltodego wicku dzieci.

Program nauczania w przedszkolu powinien obejmowaé zajecia, ktdre obejmujg od-
krywanie srodowiska naturalnego wokét dziecka i oferuja mu mozliwo$é obserwowania,
dotykania i obchodzenia si¢ z naturalnymi elementami znajdujacymi si¢ w Srodowisku.

Dziatania te powinny by¢ zaprojektowane tak, aby przyczynialy si¢ do rozwoju selek-
tywnej uwagi dziecka i jego zdolnosci do koncentrowania si¢ na tym, co robi w danym
momencie. Cwiczenia uwaznosci nalezy traktowaé jako czas zabawy i wykorzystywaé
jako uzupelnienie zajg¢ w celu rozwijania poczucia dobrostanu psychicznego nawet
u dzieci w wicku przedszkolnym.

Wnioski

W zasadach rzadzacych prakeyka uwaznosci mozna znalezé wiele przydatnych su-
gestii dotyczacych formulowania ram edukacyjnych zwiazanych z ksztatceniem matych
dzieci. Ramy te powinny ktas¢ nacisk na gleboka koncentracje, aby mozna byto osiag-
na¢ réwnowagg i rado$¢ prowadzaca do zdrowych relacji z innymi i ze $rodowiskiem.
Doswiadczenia sensoryczno-motoryczne odgrywaja wazna role w budowaniu tych ram.
Zwiazek pomiedzy ciatem a umystem jest kolejnym istotnym elementem uwaznosci.
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Potaczenie, ktdre istnieje pomiedzy cialem, umystem a emocjami (i ktére jest jednym
z zatozeni praktyki uwaznosci), doktadnie odzwierciedla etapy rozwoju dziecka w wieku
od zera do szesciu lat. Dzieci w tej grupie wiekowej przezywaja swoje doswiadczenia na
poziomie percepcyjnym, emocjonalnym i motorycznym, a dzigki tym do§wiadczeniom
codziennie budujg wiedzg o sobie, innych i otaczajacym je wiecie.

Wykonujac éwiczenia z zycia prakeycznego, dzieci mogg uzywaé swojego ciata i umy-
stu jednoczesnie. Czynnosci takie jak wyciskanie soku z pomaraiczy lub nakrywanie do
stolu moga stanowi¢ okazj¢ do skoncentrowania si¢ na tym, co robia i dlaczego to robia.
Samo$wiadomo$¢, ktéra wylania si¢ z tych dziatan, przypomina prakeyke uwaznosei
ukierunkowana na ¢wiczenie selektywnej uwagi i koncentragji.

Badania wykazaly, ze praktyka uwaznosci w szkotach ma ogromny wptyw na samopo-
czucie psychiczne dziecka i jego zdolnos¢ zaréwno do akceptacji siebie, jak i wspdtpracy
z otoczeniem.
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