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The paper addresses the issue of reflectiveness in the context of mind-
fulness. The aim of this qualitative study was to describe the expe-
riences of early childhood educators who practice mindfulness and
incorporate elements of mindfulness development into the education
and teaching process. The use of qualitative interviews allowed for
the collection of empirical material, the analysis of which provided
the basis for answering the following research questions: (1) How do
early childhood educators understand mindfulness? (2) How does
the practice of mindfulness create conditions for becoming a mind-
ful teacher? (3) Whether the practice of mindfulness and incorpora-
tion of mindfulness techniques into the teaching process is associ-
ated with reflection on working with students? The analysis indicates
that being a mindful teacher implies consciously reflecting on own
actions. Respondents notice greater focus on the pupil and a desire
to understand them, which is associated with an open attitude and
a willingness to change patterns of behavior. In conclusion, the au-
thor argues that the practice of mindfulness can be an effective tool
in the process of becoming a reflective educator; mindfulness and
reflectiveness are associated with a sense of well-being, which may
contribute to maintaining job satisfaction, and recommendations
for educational practice — early childhood educators should strive
to carry out experimental and advisory tasks that require a focus on
reflective action and participation in change; reflection and mindful-
ness can be a mechanism for personal and professional development.
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StOWA KLUCZE ~ ABSTRAKT
°

nauczyciel wezesnej W artykule podjeto problematyke refleksyjnosci osadzonej w kontek-
edukacji, uczenn  $cie uwaznosci. Celem podjetych badan, zrealizowanych w strategii ja-
wezesnej edukacji,  ko$ciowej, byto opisanie doswiadczeri nauczycielek wezesnej edukacji
refleksyjny  praktykujacych mindfulness i wtaczajacych elementy rozwijania uwaz-
praktyk, uwazno$é nosci w realizowany proces ksztalcenia i Wychowania. Zastosowanie
w edukacji,  wywiadéw jakosciowych pozwolito na zebranie materiatu empiryczne-
samo$wiadomos$¢,  go, kedrego analiza data podstawy do udzielenia odpowiedzi na pyta-
doniesienia z badaii  nia badawcze: (1) Jak nauczyciele wezesnej edukacji rozumieja uwaz-
no$é? (2) W jaki sposéb praktykowanie mindfulness tworzy warunki
do stawania si¢ uwaznym nauczycielem? (3) Czy praktykowanie mind-
Sfulness i whaczanie technik uwaznosci do procesu dydaktycznego wiaze
si¢ z podejmowaniem refleksji nad pracg z uczniami? Przeprowadzona
analiza wskazuje, ze bycie uwaznym nauczycielem implikuje $wiado-
me podejmowanie namystu nad swoim dziataniem. Respondenci do-
strzegaja wicksza koncentracj¢ na uczniu i dazenie do zrozumienia go,
co wigze si¢ z otwarty postawg i gotowoscig do zmiany schematéw
postepowania. W konkluzji autorka wysuwa wnioski — praktykowanie
mindfilness moze stanowi¢ skuteczne narzedzie w procesie stawania sig
refleksyjnym nauczycielem; uwaznos¢ i refleksyjnos¢ wiazac sie z po-
czuciem dobrostanu, mogg przyczynia¢ si¢ do utrzymania satysfakgji
z pracy — oraz rekomendacje dla prakeyki edukacyjnej — nauczyciel
wezesnej edukacji powinien dazy¢ do realizacji zadari eksperymental-
no-doradczych, ktére wymagaja nastawienia na refleksyjne dziatanie
i uczestnictwa w zmianach; refleksja wraz z uwaznoscia mogg stanowié

mechanizm budowania osobistego i zawodowego rozwoju.

Wprowadzenie

Zaangazowanie, cierpliwo$¢, panowanie nad wszelkimi emocjami, bycie osoba
przekazujaca wiedzg, ale tez nakreslajaca uczniowi wlasciwe drogi uczenia sig, rozwia-
zujacy trudne sytuacje wychowawcze, wchodzenie w rolg terapeuty, a niekiedy nawet
rodzica, opiekuna to tylko niektére cechy, stany i zadania stanowiace przymioty, kté-
rymi czgsto moga opisywacé si¢ nauczyciele wezesnej edukacji. Wielo§¢ zadan, coraz
trudniejsze warunki pracy zwiazane z rosnacg liczba uczniéw ze specjalnymi potrze-
bami edukacyjnymi stanowig realne wyzwanie, ktéremu sprosta¢ musza nauczyciele
czgsto nieprzygotowani do pracy w zmieniajacych sig realiach.

To, w jaki sposéb zmienia si¢ §Srodowisko szkolne, pokazuja najnowsze dane wska-
zujace, ze w ciggu ostatnich dziesigeiu lat kilkukrotnie wzrosty statystyki dotyczace licz-
by dzieci o specjalnych potrzebach edukacyjnych. Szkoty mierzg si¢ z wyzwaniami, ja-
kimi sg brak odpowiednio przeszkolonych specjalistéw i trudnosci w indywidualizacji
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pracy w licznych klasach (por. Manager+, 2025). Z problemami tymi w wigkszoci
mierzg si¢ nauczyciele, ktdrzy mogac liczy¢ tylko na ograniczone wsparcie systemowe,
staja tym samym przed (nie)oczywistym wyborem kontynuowania swojej dotychcza-
sowej strategii ksztalcenia i sposobu myslenia o edukacji lub podjecia préby przefor-
mutowania go tak, by sprosta¢ oczekiwaniom zmieniajacej si¢ rzeczywistosci.

Prezentowany artykut skupia si¢ wokét problematyki uwaznosci w kontekscie pra-
cy nauczyciela wezesnej edukacji. Na tym tle zostaje osadzone pytanie o znaczenie
praktykowania mindfulness dla procesu stawania si¢ refleksyjnym prakeykiem. Uwaz-
no$¢ to petna $wiadomos¢ tego, co si¢ dzieje w biezacej chwili, ze zwréceniem uwagi
na umyst i ciato. Odgrywa duzg rol¢ we wzmacnianiu psychologicznego i fizyczne-
go dobrego samopoczucia (Stahl i Goldstein, 2015, s. 35-36). W zawdd nauczyciela
wpisuje si¢ szereg czynnikéw obciazajacych, czego wynikiem moze staé si¢ nieustanne
napiccie. Reakcje na taki stan sg réznorodne — od cynicznego nierébstwa, poprzez pra-
cg¢ ponad sily, na chronicznym zmeczeniu i zagrozeniu zdrowia oraz zycia rodzinnego
skofczywszy. Gdzies musi istnie¢ droga posrednia. Nauczyciel sam musi ja znalezé
(Schaefer, 2005, s. 88, 91-92). W to poszukiwanie wpisane jest bycie praktykiem re-
fleksyjnym, gotowym do podejmowania stalego namystu nad biezaca rzeczywistoscia
szkolng, nad swojg obecnoscia w niej i jej nacechowaniu — satysfakcja, motywacja lub
zniecheceniem i poczuciem braku sensu.

Od uwaznosci ku refleksyjnosci — kontekst przyjetej
ptaszczyzny teoretycznej

Mindfulness (uwazno$¢), szerzej mindfulness-based approaches (podejscia oparte
na uwaznosci) odnosi¢ nalezy do strategii majacej na celu rozwéj $wiadomosci. Jon
Kabat-Zinn, twérca najbardziej znanego programu opartego na uwaznosci (Mindful-
ness Based Stress Reduction), rozumie uwazno$¢ jako szczegdlny rodzaj uwagi — $wia-
domej, skierowanej na chwilg obecna, nieoceniajacej (Davis, 2012, s. 31; Snel, 2015,
s. 8). Uwazno$¢ to petna swiadomo$¢ tego, co dzieje si¢ w biezacej chwili, bez oceny,
ze zwréceniem uwagi na kazdy moment z zaciekawieniem, a nawet fascynacja. Mozna
ja stosowad w kazdej sytuacji, przenoszac na grunt zaréwno zycia osobistego, rodzin-
nego, jak i zawodowego. Z czasem uwaznos¢ przynosi dlugotrwate zmiany w nastro-
ju, podnosi poziom szczgécia i dobrego samopoczucia. Dochodzi tez do glebszego
poznania samego siebie i uruchomienia proceséw samoregulujacych. Badana empi-
ryczne potwierdzaja, ze istnieje pozytywny zwigzek uwaznosci z refleksyjnoscia,
bedaca zmienng determinujaca dobrostan psychiczny. Wskazuje si¢ na szeroki zakres
pozytywnych oddziatywan systematycznego praktykowania mindfilness w rozwijaniu
kompetencji emocjonalnych i spotecznych oraz wplyw uwaznosci na rozwdj empatii,
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spokoju, altruizmu, wspétczucia i otwartosci spotecznej (Williams i Penman, 2014,
s. 12; Stahl i Goldstein, 2015, s. 35-36; Géralska, 2019, s. 111, 117; Bluth, 2022,
s. 63, 84). Treningi uwaznosci coraz powszechniej wprowadzane sa do szkét i przed-
szkoli, a badania i analizy potwierdzaja efektywnos¢ tych prakeyk. Ze wzgledu na
podejmowana w niniejszym tekscie problematyke, odnosi¢ si¢ bede gtéwnie do na-
uczycieli i korzyéci czerpanych przez nich z praktykowania uwaznosci. Prowadzenie
treningdw mindfulness stwarza im okazje do ¢wiczenia umiejetnosci migkkich, .
okazywania zainteresowania i zrozumienia, zarzadzania emocjami, uwaznego wglqdu
we wiasne mysli i potrzeby, dystansowania si¢ od zdarzei, na ktére nie ma si¢ wply-
wu. To zwigkszenie poczucia kontroli, pewnosci siebie, zmiana podejscia do wyzwani
z negatywnych do$wiadczed na szanse. Moze tym samym przeciwdziala¢ zmeczeniu,
problemom z wielo$cig zadari i zaj¢é. Systematyczna praktyka prowadzi przede wszyst-
kim do wyksztatcenia zdolnosci do tatwego wchodzenia w kontake ze soba, zdawania
sobie sprawy z tego, co dzieje si¢ w $wiecie wewngtrznym (procesy myslowe) oraz
zewnetrznym (procesy somatyczne i autonomiczne), w $wiadomosci. Kluczowym
aspektem uwaznosci, jako kompetencji nauczyciela, jest zaangazowanie i gotowo$¢ na
nowe do$wiadczenia (za: Debska i Jacennik, 2016, s. 201, 205; Zejmo, 2022, s. 190).
Otwarto$¢ ta, zauwazanie tego, co dzieje si¢ w zwiazku z wlasnymi przezyciami, za-
chodzacymi zdarzeniami, stanowi przyczynek dla stawania si¢ osobg podejmujaca
namyst nad swoimi dos§wiadczeniami, w tym zwiazanymi z realizowanym procesem
nauczania-uczenia si¢, wychowania. Nie da si¢ natozy¢ wzorca myslenia uwaznego na
wzorzec myslenia bezrefleksyjnego, ktdre cechuje si¢ brakiem elastycznosci i checia
przeforsowania zbudowanych na strachu strategii radzenia sobie bez wzgledu na ewen-
tualne rezultaty. W opozycji do bezrefleksyjnosci stoi uwazne obserwowanie swoich
mysli i uczué. Nie chodzi o to, zeby akceptowaé lub odrzucaé kazde doswiadczenie, ale
szlifowa¢ umiejetno$¢ uznawania go i kreowania na tej bazie przestrzeni dla rozwijania
refleksyjnosci (Roberts, 2015, s. 22; Radon, 2014, s. 729).

Welad we wiasne postgpowanie, ale tez wnikliwa obserwacja zachowan ucznidw,
prowadzace do samooceny, to filary, na ktérych opiera si¢ proces stawania sig reflek-
syjnym nauczycielem, kedry chee zrozumieé reakcje ucznidw i reaguje na odbierane
przez nich sygnaly. Dlatego tez refleksja moze sta¢ si¢ metoda wspierajaca uczenie si¢
oparte na samoregulacji (Paris i Ayres, 1997, s. 102-110). Praca nauczyciela wezes-
nej edukacji kazdego dnia taczy si¢ z byciem w sytuacjach, kedre stawiaja go przed
wyborem bycia rozumiejacym, analizujacym praktykiem lub dziatania sterowanego
rozproszona uwaga, probujaca nadazy¢ za wielozadaniowoscia. To dwie drogi skiero-
wane ku refleksyjnosci lub przeciazeniu i poddaniu si¢ stresowi, ktére wymuszaé beda
funkcjonowanie oparte na impulsywnych reakcjach.

Sposréd podejs¢ i koncepeji teoretycznych, w ktérych opisywane sa katego-
rie refleksji i refleksyjnosci, wybrane zostaly te, ktére koresponduja z podejsciem
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konstruktywistycznym. Ujeciami teoretycznymi, ktére znaczaco wplynely na moje
rozumienie refleksji i refleksyjnosci sa: socjokulturowe podejscie Jerome’a S. Brunera
(20006), teoria strukturacji Anthony’ego Giddensa (2003) oraz koncepcja myslenia
refleksyjnego Johna Deweya (1988). Ze wzgledu na to, ze podmiotem opisywanych
badani uczyniono nauczyciela, rozumienie wskazanych koncepcji odnosz¢ do niego.

Jerome S. Bruner podejmowanie refleksji odnosi do kreowania narragji, czyli swo-
istej formy prowadzenia przez jednostke rozmowy (najczesciej ze soba) i na tej drodze
dochodzenia do rozumienia do§wiadczanych sytuacji, zdarzen, trudnosci. Opisywanie
owych wydarzed oraz czynienie w odniesieniu do nich refleksji jest kreowaniem nar-
racji (Bruner, 2006). Opisywanie zdarzed dziejacych si¢ w zyciu zawodowym, oso-
bistym, codziennym oraz poddawanie ich analizie wymaga zastanowienia i podjecia
rozmowy. To wlasnie droga ku uczeniu si¢, bo jak pisze Jerome S. Bruner: ,Wiedzg
zdobywa¢ mozna na wiele sposobdw, jednak dopiero osiaganie jej na wlasng reke za-
pewnia uczacemu si¢ prawdziwy sukces” (2006, s. 163). Nauczyciel podejmujacy na-
myst nad zdarzeniami dziejacymi si¢ w jego przestrzeni zawodowej ma szanse stawania
si¢ praktykiem, kedry szerzej rozumie swojg codzienno$é, jej problemy i poszukuje dla
nich nowych rozwiazan.

Teoria spoleczna wyznacza kierunek, w keérym podkresla si¢ ,,aktywny, refleksyj-
ny charakter ludzkiego postgpowania” (Giddens, 2003, s. 14). Dostrzegana jest tam
warto$¢ refleksji czynionej w sposéb zaplanowany i systematyczny. Giddens dowodzi,
ze ,refleksyjne monitorowanie dziatalnosci jest chroniczng whasciwoscia codziennych
dziatai i obejmuje nie tylko podstgpowanie jednostki, lecz réwniez innych aktoréw”
(2003, s. 43). Nauczyciel ma zatem nie tylko uwaznie przyglada¢ si¢ wlasnej aktyw-
nosci, ale zwraca¢ tez uwagg na przestrzen i okolicznosci, w ktérych zachodzg zdarze-
nia, obecno$¢ innych i caly szerszy kontekst spotecznych oddziatywan. Refleksyjnos¢
rysowana jest w tym rozumieniu jako proces, ktéry trwa nieustannie. W refleksyj-
nosci natomiast moze zachodzi¢ refleksja, ktéra jest procesem rozpoczynajacym sie
w okreslonym momencie refleksyjnosci, z danego powodu. Koriczy si¢ ona w chwili
dojscia przez jednostkg do obranego celu. Do refleksyjnosci jednostka jest motywo-
wana przez dziejace si¢ w danej rzeczywistosci sytuacje, za$ refleksje podejmuje wow-
czas, gdy odczuwa potrzebg zrozumienia zdarzenia, ktdre zaistniato (Szymezak, 2017,
s. 52). Giddens dowodzi, ze czynienie namystu w odniesieniu do wlasnego dziatania
sprzyja poprawie jego efektywnosci. Pozwala na analizowanie podjgtych krokéw, oce-
nianie ich skutecznosci, co w konsekwencji ma prowadzi¢ do podejmowania nowych
decyzji, czyli zmiany sposobu postgpowania (2003, s. 53). Namyst dotyczacy okreslo-
nego zdarzenia nie zapewni sukcesu w kazdej sytuacji, albowiem s3 one zawsze nieco
odmienne. Stworzy on jednak osobie podejmujacej refleksj¢ mozliwo$¢ zrozumienia

specyfiki konkretnego wydarzenia (Giddens, 2003, s. 67).
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John Dewey w swoich rozwazaniach nad mysleniem zwraca uwagg na refleksje oraz
myslenie refleksyjne, ktore ma warto$¢ ksztatcacea (1988, s. 25-26). Cechuje je poszu-
kiwanie zalezno$ci miedzy okreslonymi zdarzeniami i zjawiskami. Istotne dla niego
wydaje si¢ analizowanie réznych aspektéw, korelacji i wnioskowanie (Szymczak, 2017,
s. 48). Jak podaje Dewey, na kazda refleksyjng czynnos¢ sktadaja si¢ dwa procesy:
(1) ,stan zaktopotania, zaniepokojenia, niepewnosci, watpienia”, (2) ,akt badania lub
poszukiwania skierowanego ku wykryciu innych faktéw, stuzacych do potwierdzenia
lub obalenia nasuwajacego si¢ mniemania” (1988, s. 33). Dla myslenia refleksyjnego
istotne jest zatem doswiadczenie trudnosci, zwatpienie, odczucie potrzeby jej przezwy-
cigzenia, za$§ w drugim etapie podjgcie starannie przemyslanych dziatand, zmierzajacych
ku potwierdzeniu lub odrzuceniu nasuwajacego si¢ rozwiazania. Zdaniem Deweya to
»problem wytycza cel myfli, a cel wytycza bieg procesu myslenia” (1988, s. 36).

Na gruncie podjgtych rozwazan, dokonanej analizy podejs¢ i koncepgji teoretycz-
nych mozna przyjaé, ze refleksyjnosé i refleksja nie s pojeciami tozsamymi. Reflek-
syjno$¢ stanowi charakterystyczny styl, jaki jednostka przyjmuje w odniesieniu do
zadan poznawczych. Przejawiad si¢ bedzie w podejmowaniu, w odniesieniu do prob-
lemu, czynnosci umystowych, kedre korelujg z rozwigzywaniem probleméw, przetwa-
rzaniem symboli, wyobraznia (Reber i Reber, 2005, s. 410, 753). Refleksyjno$¢ staje
si¢ wazna dla takich cech osobowosci jak niezaleznos$¢, pewnos¢ siebie, wrazliwo$¢,
elastyczno$¢ (Illeris, 20006, s. 103). Ewa Filipiak kategori¢ refleksyjnosci odnosi do
teorii socjokulturowej i rozumie jg jako ,zdolno$¢ obserwowania rzeczywistosci edu-
kacyjnej, poddawania jej analizie, uwzgledniania réznorodnych kontekstéw/punktéw
widzenia, poszukiwania i/lub kreowania rozwiazan, nadawania im wymiaru prakeycz-
nego” (2015, s. 90).

Refleksja jest procesem, ktory towarzyszy refleksyjnosci, ale dzieje si¢ z okreslo-
nego powodu. W ujeciu Malego stownika jezyka polskiego jest to ,glebsze zastano-
wienie, rozmyslanie, rozwazanie polaczone z analiza, wyjasnieniem, ttumaczeniem,
przewidywaniem itp.; wynik zastanawiania si¢, rozmyslania; namyst” (Sobol, 1997,
s. 775). Refleksja jest rozumieniem sensu, powracaniem do tego, co stanowi efeke
podejmowanych starari, aby wyjasni¢ dane zdarzenia, sytuacje (por. Bruner, 2006,
s. 128). Knud Illeris wskazuje na dwa znaczenia refleksji. Pierwsze faczy si¢ z prze-
mySleniami i oznacza refleksje nad zdarzeniami, problemami. Drugie odnosi si¢ do
»odbicia”. W tym znaczeniu przyjmuje si¢, ze ,ja” osoby uczacej si¢, doswiadczajacej,
stanowi swoista ,sfer¢”, w ktdrej odbijaja si¢ doswiadczenia i rozumienie (2006, s. 54).
Henryka Kwiatkowska rozumienie refleksji sprowadza do okreslonego typu myslenia,
ktéry towarzyszy zaréwno odrgbnym sekwencjom dziatania, jak i dziataniu jako pew-
nej catosci. Jest namystem nad okreslong czynnoscia, ale tez calym cyklem dzialan.
Celem rozwazafi jest zawsze wprowadzenie modyfikacji w zakresie podejmowanych
czynnosci (1997, s. 146). Bliskie jest mi rozumienie refleksyjnosei i refleksji, ktére
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proponuje Joanna Szymczak, przyjmujac, ze refleksyjnos¢ to ,zdolno$é obserwowa-
nia rzeczywistosci edukacyjnej, poddawania jej analizie, uwzgledniania réznorodnych
kontekstéw [...], poszukiwania i (lub) kreowania rozwiazani, nadawania im wymiaru
praktycznego” (2017, s. 73). Refleksja za$ to nie tylko efekt czynionych rozwaza,
ale tez ,proces, ktérego istota jest dochodzenie do zrozumienia okreslonego aspektu”
(2017, s. 74). W zrealizowanym projekcie badawczym przyjeto procesualne podejscie
do refleksji.

Refleksyjny praktyk to osoba, ktéra mysli o tym, co obecnie robi. Poddaje refleksji
swoje funkcjonowanie, a zatem strukturg swoich przekonan, kedre okreslajq wlasny
sposob myslenia i dziatania. Bada swéj warsztat pracy, zatozenia i efekty, a analizujac
doswiadczenia, wprowadza zmiany, co chroni ja przed rutyna i nieefektywnymi nawy-
kami (Taraszkiewicz, 1996, s. 19). Praktykowanie mindfulness w swoich zatozeniach
ma przyczyniaé si¢ do odczuwania szczgsliwosei (dobrostanu) we wszystkich wykony-
wanych aktywnosciach. Istotg refleksji jest krytyczne spojrzenie na swoja pracg, w tym
na osobisty kontekst pracy oraz jego wplyw na jej jakos¢. Oddajac sie refleksji, nauczy-
ciel stwarza sobie nowe przestrzenie do dokonywania wyboru wartosci, celéw, metod,
warunkéw i wreszcie zmian. Krytyczna obserwacja siebie, stale poglebianie rozumie-
nia swojej roli, wciagz ponawiany namyst nad istotg procesu ksztatcenia i wychowania,
kt(’)rego jest sie czgdcia, i bezustanne pytanie siebie, czy to, za czym si¢ opowiadam,
sposdb, w jaki pracuje, sprzyja rozwojowi wlasnemu i uczniéw, to rama dla pelnego
rozumienia sytuacji edukacyjnych. Refleksja jest glebokim namystem przed dziata-
niem lub przed dokonaniem oceny danego problemu (Day, 2008, s. 135-136; Biel-
ski, 2017, s. 53; Zeber-Dzikowska i Bak, 2021). Jerome Bruner w swojej koncepcji
zaktada refleksje nad zdarzeniami. Sytuacje, ktére si¢ wydarzyty, sktaniaja do ich ana-
lizy, a nawet wymuszaja prébe opisu (Bruner, 2006; Zeber-Dzikowska i Bak, 2021,
s. 23). W refleksyjnej praktyce wskazuje si¢ na potrzebe stalego poszukiwania w ob-
rebie wlasnej prakeyki ,znaczelt w doswiadczeniu” (Golebniak, 1998, s. 144—146).
Prakeyki uwaznosciowe w znacznej mierze opieraja si¢ wlasnie na ,zatrzymywaniu si¢”
i podejmowaniu préby rozumienia, namystu, akceptowania wlasnych mysli, emocji,
sygnatéw plynacych z ciata. Moga tym samym stanowi¢ dla nauczyciela rameg do wgla-
du w to, czego do$wiadcza si¢ w pracy z uczniami, innymi nauczycielami, rodzicami.

Zawdd nauczyciela coraz czgéciej postrzegany jest kompetencyjnie. Zmiany do-
konujace si¢ w organizacji szkolnictwa, odnoszace si¢ do jakosci ksztatcenia i wycho-
wania, wymagaja odpowiednio przeorientowanych nauczycieli — twérczych, refleksyj-
nych, czyli kompetentnych (Sliwerski, 2010, s. 37; Bielski, 2017, s. 47). Stawanie si¢
refleksyjnym praktykiem to proces trudny, domagajacy si¢ czasu na ukonstytuowanie
si¢ nowych metod i nawykéw, kedre wymagaja odpowiednich narzedzi. W prakeyko-
waniu uwazno$ci mozna upatrywaé¢ warunkéw odpowiednich dla doskonalenia sig
w swojej refleksyjnosci.
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Procedura badawcza

Prezentowany w opracowaniu projekt badawczy osadzono w jakosciowej orientacji
metodologicznej, co jest zgodne z zalozeniem rozumienia i interpretacji badanych
kategorii — uwaznosci oraz refleksyjnosci — w paradygmacie interpretatywnym (Smo-
linska-Theiss i Theiss, 2010, s. 81-82).

Celem podjgtych badan byto opisanie doswiadczern nauczycielek wezesnej edu-
kagji, praktykujacych mindfulness w zyciu codziennym i wiaczajacych elementy roz-
wijania uwaznosci w realizowany proces ksztalcenia i wychowania. Zgodnie z zasada,
ze w badaniach jako$ciowych zasadne jest dobieranie préby uczestnikéw w sposéb
pozwalajacy badaczowi lepiej zrozumie¢ problem i pytania badawcze, a wige na pod-
stawie wlasnej wiedzy o badanej populacji (Babbie, 2008, s. 212; Creswell, 2013,
s. 194), zdecydowano si¢ na celowy dobér préby badawczej. O doborze préby sta-
nowito wdrazanie w danej szkole (od roku 2019) programu opartego na rozwijaniu
uwazno$ci wiréd uczniéw oraz dobrowolne ukoriczenie przez nauczycielki certyfiko-
wanego kursu MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). Dtugofalowe zaangazowa-
nie badanych nauczycielek w proces wdrazania uwaznosci w codziennos¢ edukacyjna
dawato podstawy do wysunigcia przypuszczet, ze ich dziataniom towarzyszy pewien
rodzaj namystu podejmowanego w odniesieniu do zdarzes, sytuacji, trudnosci wycho-
wawczych w pracy z uczniami, ale tez w stosunku do wlasnych praktyk edukacyjnych.
Badaniami objeto sze$¢ nauczycielek edukacji wezesnoszkolnej z wojewddztwa kujaw-
sko-pomorskiego, ktére legitymowaly si¢ ukoriczonym o$miotygodniowym kursem
MBSR oraz deklarowaty wdrazanie elementéw uwaznosci do realizowanego procesu
dydaktycznego. Rozpoczynajac projekt badawczy, nie zaktadano, z jaka liczba bada-
nych zostang przeprowadzone wywiady. Etap gromadzenia materialu empirycznego
zakoriczono po odbyciu sze$ciu wywiadéw, w momencie gdy badacz dostrzegl, ze dane
»sugeruja’ kategorie, majac jednoczesnie swiadomos$¢, ze stworzone kategorie nie zo-
staly nasycone, poniewaz powstaly one w wyniku czgdciowego, a hie wyczerpujacego
kodowania. Jest to uzasadnione , teoretyczng wystarczalnoseia’, ktéra jest charakeery-
styczna dla sposobu prowadzenia badan opartego na metodologii teorii ugruntowanej
(Dey, 1999 za: Charmaz, 2013, s. 149).

Zgodnie z przyjeta strategia badawcza, skonstruowane zostaly pytania jakos$ciowe:

P1: Jak badani nauczyciele wezesnej edukacji rozumiejq uwazno$é?

P2: W jaki spos6b praktykowanie mindfulness tworzy warunki do stawania si¢

uwaznym nauczycielem?

P3: Czy praktykowanie mindfulness i wtaczanie technik uwaznosci do procesu dy-

daktycznego wiaze si¢ z podejmowaniem refleksji nad praca z uczniami przez

badanych nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej?
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Przeprowadzone badania cechuje wymiar eksploracyjny, dlatego tez zrezygnowano
ze stawiania hipotez, bo przyjecie ich przed rozpoczeciem procesu gromadzenia ma-
terialu badawczego nie bytoby mozliwe. W badaniach eksploracyjnych ,Na pewno
nie formutujemy hipotezy, bo nie mamy z czego jej wyprowadzi¢” (Rubacha, 2008,
s. 102). Badanie zjawisk, proceséw, nie moze opiera¢ si¢ na formutowanych wezes-
niej hipotezach, gdyz moga one w sposéb tendencyjny i stronniczy wplynaé na gro-
madzenie i selekcje materiatu badawczego zgodnie z przyjetymi z géry zatozeniami
(Urbaniak-Zajac, 2009, s. 23-24; Eobocki, 2011, s. 129).

Dane gromadzono, wykorzystujac procedurg prowadzenia jakosciowych wywia-
déw nieustrukturyzowanych, cze$ciowo kierowanych (Rubacha, 2008, s. 134; Gud-
kova, 2012, s. 113), indywidualnych, bezposrednich. Wywiady obejmowaly niewielka
liczbe pytan, na ogdt otwartych, umozliwiajacych uczestnikom przedstawienie swojej
sytuacji z wlasnej perspektywy (Kvale, 2011, s. 42). Tematem wiodacym byly indy-
widualne doswiadczenia respondentek odnoszace si¢ do rozumienia i praktykowania
uwazno$ci w sytuacjach zawodowych oraz pozazawodowych. Badacz wystepowat jed-
noczesnie w roli moderatora wywiadu, starajac si¢ prowadzi¢ respondenta w kierunku
pewnych zagadnien, a nie w kierunku konkretnych opinii na ich temat.

Analiza danych jako$ciowych, oparta na kodowaniu i kategoryzacji, odbywata si¢
réwnolegle z gromadzeniem danych, pisaniem notatek i ich interpretowaniem (Flick,
2010; Creswell, 2013, s. 200). Na etapie opracowywania zebranych materiatéw, a tak-
ze w pézniejszym ich opisywaniu, badacz starat si¢ tworzy¢ syntezy na bazie zebranych
danych (Pilch i Bauman, 2001, s. 356), co pozwolilo na dostrzezenie catoksztattu
podejmowanej problematyki badawczej.

Dyskusja wynikow badan, wnioski i rekomendacje

Badania zostaly przeprowadzone w okresie od pazdziernika 2024 r. do stycznia
2025 r. w jednej z publicznych szkét podstawowych wojewddztwa kujawsko-pomor-
skiego. Kazda z badanych nauczycielek wyrazita wole wzigcia udziatu w wywiadach.
Wszystkie deklarowaly, ze realizujg prakeyki mindfulness w codziennej pracy z ucznia-
mi, ale tez w zyciu prywatnym.

Podczas wywiadéw nauczycielki odnosity si¢ do swoich do$wiadczed w pracy
z uczniami w miodszym wieku szkolnym. Analiza danych umozliwita skategoryzo-
wanie materiatu badawczego i podzielenie go na obszary odnoszace si¢ do uwaznosci,
refleksyjnosci oraz obu z nich. W niektérych fragmentach wywiadéw zarysowato sig
naktadanie si¢ odniesieri zaréwno do mindfulness, jak i refleksyjnosci.

Czynnosci badawcze sktadajace si¢ na analiz¢ danych jakosciowych sprowadzono
do schematu opartego na jednoczesnym zbieraniu, analizowaniu i interpretowaniu
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danych. Praca z danymi zostata oparta na ich biezacej weryfikacji i ocenie, czemu to-
warzyszylo sporzadzanie notatek. Egzemplifikacje etapéw analizy badan przedstawia
tabela 1.

Tabela 1. Etapy analizy danych jakosciowych

Etap analizy danych Czynnosci badacza

e otwarta formuta wywiadéw — dopuszczanie zmiany kolejno-
$ci zadawanych pytan, wprowadzanie dodatkowych watkéws;
dbanie o elastyczny przebieg wywiadu;

* systematyczna praca z materialem badawczym — regularne
sporzadzanie notatek terenowych

Prowadzenie wywiaddw i spo-
rzadzanie notatek

e transkrybowanie wywiadéw z postaci méwionej (nagrania)
na pisang (transkrypcje dostowne) z zachowaniem anoni-

Transkrypcja wywiadw mizacji badanych nauczycielek: postuzenie si¢ kodami N_1,
N_2,N_3 itd.
Kodowanie e przeszukiwanie danych i taczenie fragmentéw wypowiedzi za
W pomocg wspdlnych etykiet — kodéw
Kategoryzacja e laczenie ko.dow we wspo!ne kategorie — analityczny i teore-
tyczny poziom kodowania
Kody analityczne * interpretacja kategorii, proba tworzenia kodéw analitycznych

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie: Gibbs, 2011; Kvale, 2011.

To, co dzieje si¢ w zebranych danych, prébowano zdefiniowa¢ poprzez kodowanie.
Proces ten dat poczqtek rozszyfrowywania, a zarazem rozumienia znaczenia analizo-
wanych danych (por.: Charmaz, 2013, s. 133-134). Prezentowany ponizej sposéb
prowadzonego kodowania stanowi egzemplifikacje przyjetego schematu badawczego.
Praca analityczna z gromadzonym materiatem empirycznym pozwolita podjaé prébe
udzielenia odpowiedzi na postawione pytania badawcze. Analizowanie fragmentéw
wywiaddw, kedre zostaly przeze mnie uznane za takie, w ktérych dokumentuje si¢ po-
dejmowany przez nauczycielki namyst dotyczacy prakeykowania mindfilness w zyciu
codziennym, a zwlaszcza zawodowym, pozwolito mi na podjecie proby interpretagji,
czego namyst ten dotyczy — jakich zdarzen, sytuacji, trudnosci — oraz w jaki sposéb
tworzy on ramy do ich rozumienia (odniesienie do refleksyjnosci).

Tabela 2. Kodowanie — schemat fragmentu analizy danych dotyczacych P1

P1: Jak badani nauczyciele wczesnej edukacji rozumieja uwaznos$é?
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Fragmenty wywiadéw odnoszace si¢ do rozumienia
uwaznosci

Wyodrebnione kody

N_1: Uwazno$é¢ dla mnie jest takim stanem $wiadomosci,
w ktérym mam bliski kontakt z tym, co tu i teraz, mam $wiado-
mos¢ swojego ciata na poziomie fizycznym, duchowym, umy-

* samo$wiadomo$¢ na pozio-
mie ciata, umystu i emogji,

. . .. L * $wiadomos¢ zdarzeri
stowym, emocjonalnym i energetycznym. Uwazno$¢ w kazde;j

.. e Lo W swoim zyciu
aktywnosci i w kazdej sferze zycia. Y

N_2: Swiadome doéwiadczanie czasu, konkretnej chwili, zda- o $wiadomoé¢ zdarzen
rzenia; [...] poznawanie siebie, swoich potrzeb, granic w rela- w okre$lonym czasie,
¢jach migdzyludzkich; jako$¢ zycia; czerpanie radosci z chwili;  |¢  $wiadomos$¢ ograniczer,
czas skierowany na moje $wiadome istnienie tu i teraz — mgj *  $wiadomos¢ w relacjach,
dobrostan. e szczedcie, dobrostan
Kategorie:

e $wiadome bycie ukierunkowane do wewnatrz oraz na zewnatrz,
* dbanie o wiasny dobrostan,

* ukierunkowanie na wlasne zasoby versus ograniczenia,

e analiza chwili obecnej,

* $wiadoma potrzeba ,,pauzy”

Kody analityczne:

* zauwazanie sygnaléw plynacych z ciata,

* zauwazanie istotnych sygnatéw z otoczenia spolecznego,
* analizowanie wlasnych doswiadczen,

e ukierunkowanie na dobrostan

Zrédto: badania wihasne.

W danych dokumentowato si¢, ze dokonywany przez badanych namyst dotyczyt
ich do$wiadczen zwiazanych z praktykowaniem uwaznosci w zyciu prywatnym i prze-
noszeniem ich na grunt pracy zawodowej. Namyst nad kategoria uwaznosci sugeruje
podejécie integrujace rézne aspekty funkcjonowania cztowicka, w kedrym cialo, psy-
chika i duchowo$¢ s nierozerwalne. Wypowiedzi badanych wskazuja na traktowanie
uwaznosci jako stanu §wiadomosci (catosciowe doswiadczenie, a nie tylko pojedyn-
cze zdarzenia wigzace si¢ z podejmowaniem prakeyk uwaznosei). Badani podkreslali
$wiadome doswiadczanie czasu, zdarzet, sytuacji trudnych, co mozna rozumieé jako
systematyczne dazenie do bycia uwaznym, w opozycji do zycia w pospiechu i rozwia-
zywania probleméw, kierujac si¢ utartymi schematami. W pewnym sensie uwaznosé
ujawnia si¢ tutaj jako pewna rama interpretacyjna dla przezywania swojego zycia — nie
ograniczanie si¢ tylko do prakeyk formalnych, ale obejmowanie uwaznoscig codzien-
nosci i relacji migdzyludzkich — w aspekcie nie tylko osobistym, ale i zawodowym.
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Uwidacznia si¢ to zwlaszcza w narracjach odnoszacych si¢ do sytuagji trudnych, nace-
chowanych stresem, zmeczeniem, zwatpieniem.

N_5: [...] to zycie w zgodzie ze soba. Czesto przygladam si¢ swoim myslom, zatrzy-
muje si¢, oddycham. W zyciu codziennym, kiedy sa klopoty, jest cigzko, zamiast
reagowa¢ impulsywnie i od razu, zatrzymuje si¢ — w sensie zastawiam sig, co zro-
bi¢, robig pauze. To pomaga, chociaz nie zawsze jest tatwe [...]. W szkole takich
sytuadji jest wiele, bo tutaj codziennie dzieje si¢ co$ stresujacego. Jestem z siebie
dumna, kiedy nie zareaguje¢ krzykiem, ale zastanowie si¢, zanim podejmg jakis
krok w stosunku do ucznia.

Dokonywanie autorefleksji i dazenie do poznawania siebie, swoich ograniczen,
potrzeb, wskazywa¢ moze na ciagly proces budowania samo$wiadomosci i dazenia do
ochrony swojego dobrostanu — rozumianego w ujeciu psychologicznym oraz zdrowot-
nym (profilaktyka zdrowia fizycznego, sprowadzajaca si¢ do dbania o utrzymanie réw-
nowagi migdzy praca a odpoczynkiem, zachowywanie sprawnosci organizmu poprzez
np. systematyczng aktywnos¢ fizyczng). Czgste uzywanie przez respondentéw zaim-
kéw osobowych (,mdéj”, ,mnie”, ,moje”) moze sugerowaé, ze badani mocno osadzaja
dos$wiadczenia praktykowania mindfulness w perspektywie osobistej, co z kolei wska-
zywaé moze na indywidualny wymiar dobrostanu, ktérego Zrédlem jest wewngtrzna
praktyka uwaznosci.

N_2: Wykorzystuj¢ kazda mozliwa chwile na ruch. Czasami to tylko joga, spacer, czasa-
mi rower, basen, kontaket z przyroda. Zrelaksowana i sprawna buduj¢ pozytywna
energi¢ w sobie i mogg si¢ nig dzieli¢ z otoczeniem.

N_4: Zauwazam potrzeby swojego organizmu, stosuj¢ metody relaksu, wyciszania
emogji, dbania o swéj dobrostan, by poczu¢ si¢ lepiej, co ma znaczenie w rela-
¢jach codziennych z uczniami. Wypoczety, wyciszony i radosny nauczyciel ma
wicksze mozliwosci dzialania, inspirowania, uczenia i wychowywania.

N_6: Tak, wstuchujg si¢, bo jest to dla mnie bardzo wazne. Zauwazam swoje zmecze-
nie, potrzebg odpoczynku, zwolnienia w pracy, gdy pedze z jednej lekeji na druga.

W namysle nad uwaznos$cia dokumentujg si¢ odniesienia do analizy wlasnych do-
$wiadczen, swiadomego panowania nad wlasnym ciatem, emocjami, psychika, ale tez
relagji z innymi. Mozna to traktowaé jako praktykowanie refleksyjnosci, do czego
badanych motywuja sytuacje, zdarzenia dziejace si¢ w ich codziennosci, ale tez po-

dejmowanie refleksji, ktéra wiaze si¢ z potrzeba zrozumienia i rozwiazania problemu.

N_4: W zyciu jak to w zyciu. Zazwyczaj czlowiek martwi si¢ o wszystko dookota, a to
o dzieci, a to o rodzicéw, bo juz starsi, a to o pracg, bo znowu trzeba wypetni¢ masg
dokumentéw. Ale ja juz staram si¢ tak bardzo tym wszystkim nie przejmowac¢, nie za-
wsze si¢ oczywiscie to udaje. Wiem, ze nie warto za mocno si¢ przejmowaé. Uwaznosé
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nauczyta mnie, ze wszystko mija. Czasem trzeba odpusci¢ i samo si¢ pouktada, a czasem
trzeba stana¢ z boku i nabra¢ dystansu, pomysle¢, co zrobid i jak, zeby byto najlepie;.

Namyst zwigzany z byciem uwaznym nauczycielem dotyczyl gléwnie probleméw

obejmujacych obszar pracy wychowawczej w szkole: emocje do§wiadczane przez ucz-

niéw oraz przez nauczyciela, kompetencje spoteczne ucznidw, relacje ucznidéw z ro-

wiesnikami i nauczycielem, postepowanie nauczyciela w sytuacjach konfliktowych,

sytuacja rodzinna, osobista ucznidw.

Tabela 3. Kodowanie — schemat fragmentu analizy danych dotyczacych P2

uwaznym nauczycielem?

P2: W jaki sposéb praktykowanie mindfulness tworzy warunki do stawania sie

Fragmenty wywiadéw odnoszace si¢ do uwaznosci w pracy
nauczyciela

Wyodrebnione kody

N_1: Bycie uwaznym nauczycielem to dla mnie uwazne spogla-
danie na dzieci, zauwazenie ich emocji, ale takze zaopiekowanie
si¢ moja ztoscig czy frustracja w ciagu zajgé.

uwazno$é ukierunkowana
na dziecko i na siebie

N_4: Bycie uwaznym nauczycielem to umiejetnosé uczciwe-

go wgladu w siebie i w zasoby, ktdre posiadam kazdego dnia.

To odwaga spojrzenia na siebie jakby z boku i przyjrzenia si¢
przede wszystkim swoim emocjom i zarzadzania nimi w sposéb
$wiadomy. [...] To bardziej skuteczne rozwiazywanie probleméw
emocjonalno-spotecznych, pomoc rodzinom w rozwiazywaniu
problemdw. To wigksza akceptacja [...] siebie i [...] uczniéw. To
lepsza atmosfera.

$wiadome zarzadzanie
wiasnymi zasobami,
samo$wiadomo$¢ na pozio-
mie emocji,

atmosfera akceptagji,
skuteczne dzialanie,
rozwiazywanie probleméw
uczniéw i ich §rodowiska

N_5: Staram si¢ jakby sta¢ z boku i obserwowaé swoje emocje,
i nazwa¢ je w duchu (aha — jestem niecierpliwa, bo to tak dtugo
trwa, stucham swoich gloséw, jestem zla, bo inaczej zaplanowa-
tam przebieg zajgc...). Akceptacja wlasnych odczué na pozio-
mie emocjonalnym i mentalnym pozwala na lepsze pdzniejsze
szukanie rozwiazan.

samo$wiadomo$¢ na pozio-
mie emocji,

$wiadomo$¢ sygnatow
plynacych z ciala i ich
akceptacja

Kategorie:
e $wiadome bycie ze swoimi uczniami,

¢ dazenie do autentycznego, holistycznego wsparcia ucznia,
* zaangazowanie w tworzenie relacji w klasie,

e $wiadomos¢ znaczenia nazywania emocji i méwienia o nich

* ukierunkowanie na bycie nieoceniajacym, empatycznym, wspierajacym nauczycielem,
* ukierunkowanie na wlasne zasoby, mozliwosci psychofizyczne,

¢ dazenie do zrozumienia emocji dziecka poprzez wglad we whasne odczucia,
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Kody analityczne:

* wspétobecnos¢, bycie wsparciem dla ucznia,

* postawa wspierajaca i analizujaca,

* réwnowaga migdzy dobrostanem wilasnym i ucznia,
* $wiadome kierowanie wlasnymi emocjami,

* zyczliwe zainteresowanie sfera emocji dziecka,

* zrozumienie siebie droga ku zrozumieniu ucznia

Fragmenty wywiadéw odnoszace si¢ do wlasnych zasobéw

Wyodrebnione kody

N_1I: Dzieciom jest potrzebny autentyczny nauczyciel, majacy
duza samoswiadomos$¢, kreatywny i otwarty, przyjazny.

otwarto$¢ na ucznia i in-
nowacyjnos¢, samoswiado-
mos¢, refleksyjnosé

N_5: Potrafi¢ wystucha¢, wesprzed, [...] wyjasni¢ rézne sytuacje
na przyktadzie wlasnych do§wiadczeri lub w oparciu o histori¢
z ksiazki, nauczy¢ tolerangji i wigkszej empatii.

umiejetne wsparcie ucznia,
dazenie do rozwijania em-
patii i tolerangji u uczniéw

Kategorie:
* otwarcie na ucznia i jego potrzeby,
¢ docenianie znaczenia empatii i tolerangji

Kody analityczne:
¢ refleksja ukierunkowana na zrozumienie dziecka,
e podejmowanie refleksji skierowanej na empati¢ i otwartos¢

Fragmenty wywiadéw odnoszace si¢ do sposobéw dziatania
w sytuacjach szkolnych

Wyodrebnione kody

N_2: Czesto zastanawiam sie, wlasciwie przez caiy czas.

reagowanie z namystem,
rozwaga,

dazenie do skupiania si¢ na
tym, co dzieje si¢ obecnie

N_4: Bardzo czgsto jednak zdarzaja si¢ sytuacje niespodziewane
i zaskakujace, badam wzrokiem sytuacje, robi¢ wewnetrzna
burz¢ mézgu, dobieram sposoby dzialania i dziatam, zwlaszcza
w sytuacjach zagrozenia czy konfliktowych miedzy dzie¢mi.
Staram si¢ tez by¢ czujna na ich potrzeby, jesli chea si¢ czyms
podzieli¢ z klasa, wiedza, doswiadczeniem, radoscia czy smut-
kiem, pomagam, umozliwiam im to.

reagowanie z namystem,
rozwaga,

otwarto$¢ na zdarzenia,
sytuagje, potrzeby dzieci,
elastyczne reagowanie

Kategorie:
e dzialanie i reagowanie ukierunkowane na obecng sytuacje,

* $wiadome unikanie dziatania pod wplywem stresu i impulsu,
* podazanie ,za dzieckiem”

¢ dazenie do pelnego skupienia na zdarzeniach dziejacych sie ,tu i teraz”,

Kody analityczne:

* $wiadome skupienie na dziecku w obecnej chwili,

* dziecko w centrum — wyznacza kierunki dziatan nauczyciela,
* otwarcie na modyfikacj¢ wlasnych zachowan

Zrédto: badania whasne.
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W zgromadzonym materiale empirycznym ujawnity si¢ watki skoncentrowane
wokét namystu w obszarze oddziatywania prakeykowania mindfulness na stawanie
si¢ uwaznym nauczycielem. Wypowiedzi badanych wskazywaly na podejmowanie
mySlenia refleksyjnego — poszukiwanie zalezno$ci migdzy zdarzeniami dziejacymi si¢
w zyciu osobistym i zawodowym, mi¢dzy wlasnym samopoczuciem i do§wiadczany-
mi emocjami a oddzialywaniem na uczniéw, wnioskowanie na podstawie minionych
zdarzen i wycigganie wnioskéw, analizowanie réznych sytuacji szkolnych i dziatanie na

podstawie wezesniejszych ,,dobrych prakeyk”.

N_4: [...] zdarzaja si¢ sytuacje niespodziewane i zaskakujace, stresujace. Badam wzro-
kiem sytuacje, robi¢ wewnetrzna burze mézgu, dobieram sposoby dziatania
i dziatam.

Refleksja nad wlasnymi emocjami moze wskazywad, ze badani maja $wiadomosé,
iz stan emocjonalny nauczyciela rzutuje na proces wychowawczy i dydaktyczny. Do-
strzegalny jest réwniez podwdjny wymiar troski — aby by¢ uwaznym wobec ucznidw,
trzeba stad si¢ uwaznym wobec siebie.

Snute narracje koreluja z refleksyjnoscia, ktéra cechuje poszukiwanie rozwiazar
w odpowiedzi na odczuwane, doswiadczane trudnosci, zwatpienie czy zaktopotanie.

N_5: Potrafi¢ wystucha¢, wesprzeé, docenié, podnies¢ na duchu, pojednaé z innymi,
wyjasni¢ rozne sytuacje na przyktadzie wlasnych doswiadczen lub w oparciu o hi-
storie z ksiazki, nauczy¢ tolerangji i wigkszej empatii.

N_6: Czasami nie wiem, jak si¢ zachowa¢. Najczesciej w kontaktach z tak zwanymi
trudnymi rodzicami. Wtedy najbardziej jest mi potrzebny spokéj. Mysle so-
bie — co si¢ dzieje? Jak si¢ czujesz? Dlaczego jeste$ zdenerwowana? Co najbardziej
wyprowadzito mnie w tej sytuacji z réwnowagi... Takie chwilowe zatrzymanie
i wglad we wlasne emocje bardzo mi pomaga. Staram si¢ przypomnie¢ sobie wte-
dy, co zrobi¢, kiedy emocgje i stres panuja nad cztowiekiem. To pomaga przekiero-
waé uwagg na to, co naprawde wazne, na to, co chcg powiedzie¢ temu rodzicowi,
co jest wazne dla jego dziecka.

W wypowiedziach badanych ujawnia si¢ holistyczne rozumienie roli nauczyciela
jako nie tylko przewodnika w zdobywaniu wiedzy i umiejg¢tnosci programowych, ale
tez opieckuna rozwoju emocjonalnego i towarzysza w poszukiwaniu wlasnych zasobéw.
Uwidacznia si¢ rowniez $wiadomos§¢ odnosnie do koniecznosci dopasowywania swo-
ich dziatani, interwencji w zaleznosci od indywidualnych doswiadczer dziecka, jego
percepgji czy etapu rozwoju.

N_3: Bycie uwaznym nauczycielem to bycie empatycznym, cierpliwym, tolerancyj-
nym, wskazujacym rézne drogi uczniowi tak, by uczeri odnalazt swoje mocne
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strony, swoje mozliwosci i potrzeby, uczenie rozpoznawania emocji i radzenia
sobie z nimi w zaleznosci od wieku i doswiadczeri.

N_6: Bycie uwaznym nauczycielem pozwala wczué si¢ w sytuacje ucznia, zauwazy¢
jego osobiste problemy i szkolne trudnosci, a dzigki temu nauczyciel moze staé
si¢ jedyna osoba godna zaufania, przy ktdrej uczeri moze czuc si¢ bezpiecznie i za-
opickowany. Nauczycielowi uwaznemu tatwiej jest zintegrowaé grupg, kreowad
sytuacje, ktdre ucza radzenia sobie z réznymi sytuacjami zachodzacymi miedzy
réwiesnikami.

Sklonno$¢ badanych do refleksyjnosci moze sugerowaé podkreslanie, ze namyst
jest stalym elementem zycia — ,zastanawiam si¢, whasciwie przez caly czas”. Moze
to wskazywa¢ na wysoki poziom samoswiadomosci i gotowo$¢ do podtrzymywania
ciaglego procesu myslowego. Jednoczesna $wiadomos¢, ze mysli moga wprowadzaé
chaos, moze sprowadza¢ si¢ do podejmowania dziatart samoregulacyjnych i przyjmo-
wania strategii ochronnych w obliczu przecigzenia (w tym w trudnych, stresujacych
sytuacjach szkolnych). Widoczna jest rowniez $wiadomo$é, ze impulsywne dziatanie
stoi w opozycji do refleksyjnosci, ale najczgéciej udaje si¢ utrzymaé réwnowage w za-

rzadzaniu wlasnymi emocjami i myslami.

N_2: Czesto zastanawiam si¢, wlasciwie przez caly czas, chociaz unikam gonitwy mys'li
i chaosu. Czasami dzialam na automacie w sytuacjach stresowych.

Drugi oraz trzeci problem badawczy cechowalo wzajemne przenikanie sig, co
ujawnito si¢ w wypowiedziach respondentéw. Badacz ma $wiadomos¢, ze pogrupowa-
nie wypowiedzi badanych wedlug tych odr¢bnych pytari wprowadza zabieg o charak-
terze sztucznym, bowiem watki dotyczace uwaznoséci w pracy nauczyciela dotyczyly
w znacznej mierze rozwazai nad pracg z uczniami, co stanowito swoiste podejmo-
wanie refleksji w tym obszarze czy tez mogto $wiadczy¢ o refleksyjnosci rozméwcdw.
Takie postgpowanie badawcze zostato podjete z uwagi na podjgcie préby uporzadko-

wania rozwazad i analizy danych.
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Tabela 4. Kodowanie — schemat fragmentu analizy danych dotyczacych P3

P3: Czy praktykowanie mindfulness i wlaczanie technik uwaznosci do procesu dydaktycz-
nego wiaze si¢ z podejmowaniem refleksji nad praca z uczniami przez badanych nauczycie-
li edukacji wezesnoszkolnej?

Fragmenty wywiadéw odnoszace si¢ do refleksyjnosci
w kontekscie uwaznosci

Wyodrebnione kody

 praktykowanie uwaznosci

N_3: Refleksyjny praktyk to nauczyciel systematycznie prakey- narzedziem w procesie
kujacy uwazno$¢ w kazdej sferze swojego zycia. stawania si¢ refleksyjnym
nauczycielem

N_4: Bycie uwaznym nauczycielem pozwala mi czu¢ si¢ doro- . .
. .. o e podejmowanie namystu
slym mentorem, a jednocze$nie matym, bezbronnym dzieckiem. ; . .
o J . R . nad istota bycia uwaznym,
Dzigki zdobytej wiedzy i doswiadczeniom zyciowym mogg spoj- L A
, .. AR . |* uwaznos¢ jako umiejgtnosé
rze¢ szeroko na dziecigee problemy, patrze¢ na $wiat ich oczami, .
PP h A L empatycznego wchodzenia
zrozumie¢ leki, obawy, a jednoczesnie zareagowac jak dorosly, na

1
ktérego one licza. w0k

g - ., . * uwazno$¢ jako refleksyjnos¢
N_6: Jedli jeste$my uwazni, to potrafimy zauwazy¢, co mozemy . ;
L pozwalajaca na zmiang
zmienié¢ nastepnym razem. § A
schematéw dziatania

Kategorie:

* utozsamianie refleksyjnosci z uwaznoscia,

e refleksja nad uwaznoscia,

* uwazno$¢ i empatia warunkiem rozumienia dziecka

Kody analityczne:
¢ refleksyjno$¢ wynikiem praktykowania uwaznosci,

* nauczyciel uwazny refleksyjny, czyli chcacy zrozumie¢ dziecko

Zrédto: badania whasne.

Badani nauczyciele wskazuja, ze uwaznos¢ jest dla nich istotnym warunkiem roz-
woju. Rozumiejg ja jako zdolno$¢ do $wiadomej obserwacji wlasnych dziatas i ich
konsekwencji. Umozliwia im ona dostrzeganie swoich bedéw i na tej podstawie two-
rzenie nowych schematéw postepowania. Koresponduje to z refleksja, ktérej celem ma
by¢ wprowadzenie modyfikacji do podejmowanych dziatar na podstawie wczesniej-
szych do$§wiadczeni oraz refleksyjnoscia, ktéra jest postawa wskazujaca na wewnetrzne
umiejscowienie kontroli, przy przekonaniu, ze to jednostka ma wplyw na zdarzenia
i ich przebieg. W narracjach badanych zaznacza si¢ traktowanie wlasnego doswiadcze-
nia jako narze¢dzia, ktére umozliwia reagowanie w sposéb odpowiedzialny i adekwat-
ny. My$lenie o minionych sytuacjach, ich przebiegu i konsekwencjach éwezesnego
postgpowania wskazywa¢ moze na umiejetno$¢ podejmowania refleksji, keora ukie-
runkowana jest na poprawe efektywnosci swoich dziatas.
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N_6: Jedli jeste$my uwazni, to potrafimy zauwazyé, co mozemy zmienié nastgpnym
razem i zastosowa¢ co$ inaczej [...] zmienié, poprawié, zachowad sig inacze;.

Podejmowanie przez badanych refleksji uwidacznia si¢ w ich wypowiedziach nace-
chowanych rozumieniem swojej roli, keéra ma sprowadzaé sig nie tylko do aktywnosci
dydaktycznych, wychowawczych czy opickuriczych, ale przede wszystkim opierac sig
na postawie otwartej na wlasne emocje i zasoby, a przy tym réwniez ukierunkowa-
niu na potrzeby uczniéw. Sprzyja temu podejmowanie w codziennej pracy technik
uwaznosci, takich jak np. skupienie na wtasnym oddechu (redukeja stresu i napiecia),
uwazne stuchanie, skierowanie uwaznosci na wlasne emocje, doznania ,tu i teraz”.

N_1: Pozwalam sobie na praktykowanie uwaznosci w szkole, podczas lekeji. Uwazam,
ze bycie uwaznym nauczycielem pomaga, poniewaz jes'li sama zauwazeg, co jest
we mnie, i bed¢ umiata to nazwa¢, to bedg réwniez mogta poméc dzieciom.
Otwarcie méwie dzieciom, jak si¢ czuje i co teraz bede robié, zeby np. si¢ uspo-
koi¢. Dajg im przyktad nazywania emocji, komunikowania tego i radzenia sobie
z nimi. Czasami wspélnie robimy ,pauz¢ na oddech” lub krétkie skanowanie
ciala, bo ja akurat w danym momencie tego potrzebuje.

N_5: Kluczowe w sytuacjach stresowych [...] stuchanie odczué plynacych z wlasnego
ciata na poziomie fizycznym i u§wiadomienie sobie ich.

Postugiwanie si¢ przez badanych kategoria refleksyjnego praktyka moze $wiadczy¢
o calo$ciowym wiaczaniu do swojego zycia uwaznosci, ale tez refleksji. Majq stad si¢
one spdjng postawa wobec rzeczywistoéci — nie tylko w wymiarze prakeyk zawodo-
wych, ale tez zycia osobistego. Badani eksponujg praktykowanie uwaznosci jako klu-
czowy element refleksyjnosci. Refleksyjny praktyk to kto$, kto analizuje i ocenia swoje
dziatania, ale tez $wiadomie zatrzymuje si¢ w tym do$wiadczeniu i nadaje mu znacze-
nie. W materiale badawczym dokumentowaly si¢ dziatania nauczycielek $wiadczace
o tym, Ze s3 one w procesie stawania si¢ refleksyjnymi praktykami.

N_4: Patrzac na ucznia, staram si¢ zawsze traktowad go tak, jakbym sama chciata by¢
potraktowana lub by tak traktowano moje wilasne dziecko czy osobe bliska.
Korzystam ze zdobytej wiedzy na temat dawania sobie czasu na przemyslenie
i dopiero reaguje, staram sie zawsze wczué w emocje drugiej strony, zrozumieé
reakcje, powigzaé pewne fakty, przeanalizowa¢ wigkszy obraz zdarzenia czy za-
chowania ucznia.

Opowiesci badanych zanurzone byly w wiodgcym temacie uwaznosci, jednak
w narracjach wyraznie zaznaczala si¢ umiejetno$é¢ podejmowania refleksji oraz nada-
wania jej duzego znaczenia dla efektywnej, satysfakcjonujacej pracy z uczniami.
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Uwazno$¢ droga ku stawaniu sie refleksyjnym nauczycielem wczesnej edukacji

Podsumowujac analiz¢ zebranego materiatu badawczego, mozna wskaza¢ na kilka
watkéw tematycznych, kidre pojawily si¢ w przebiegu wickszosci wywiadéw:

1) rozumienie uwaznosci (w tym kategoria uwaznego nauczyciela);

2) uwazno$¢ jako rozumienie i dostrzeganie wlasnych potrzeb psychofizycznych

(odpoczynek, réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a osobistym, dbanie
o kondycje fizyczng);

3) uwazno$¢ jako ukierunkowanie na dostrzeganie i rozumienie potrzeb swoich

uczniéw;

4) uwazno$¢ jako narzedzie pozwalajace na wypracowanie skutecznych sposobéw

radzenia sobie ze stresem i zdenerwowaniem (w tym w sytuacjach szkolnych);

5) uwazno$¢ jako narzedzie pomocne w dziataniu opartym na namysle, refleksyj-

nosci, jako droga ku stawaniu sig refleksyjnym prakeykiem.

W $wietle analizy zebranego materiatu empirycznego podjeto prébe udzielenia od-
powiedzi na postawione pytania badawcze:

P1: Uwazno$¢ jest rozumiana przez badanych nauczycieli wezesnej edukacji nie-
jednoznacznie, ale na podstawie analizy zebranych danych mozna wskazaé na katego-
rig $wiadomosci ukierunkowanej na sobie oraz otoczenie spoteczne. Swiadomo$¢ ta
wiaze si¢ z ciaglym poznawaniem siebie, ale tez 0sb z najblizszego otoczenia — w tym
uczniéw i wspdtpracownikéw. Pelna $wiadomos¢ tego, co dzieje si¢ z cialem, emo-
¢jami, na co ukierunkowane sa mysli i czy sa one wspierajace, analiza wezesniejszych
dos$wiadczen majg warunkowad osiggniccie dobrostanu i wewngtrznej réwnowagi.

P2: Wykonywanie praktyk mindfulness moze budowaé przestrzei dla wlaczania
uwaznosci réwniez w zycie zawodowe. Badani nauczyciele deklaruja wdrazanie uwaz-
nosci do realizowanego procesu dydakeycznego (m.in. prakeyki uwaznego oddechu,
krétkie medytacje, ,,skanowanie” ciata, uwazny ruch i elementy jogi, uwazne stucha-
nie, patrzenie, jedzenie, uwaznos¢ skierowana na wlasne emocje, doznania ,tu i teraz”)
i dostrzegaja pozytywne zmiany w podejmowanych przez siebie dziataniach, wskazu-
jac na reagowanie z namystem, nieuleganie wpltywom otoczenia, wstuchiwanie si¢ we
wlasne potrzeby oraz oczekiwania uczniéw i projektowanie na ich podstawie procesu
dydaktycznego i wychowawczego.

P3: Bycie uwaznym nauczycielem wiaze si¢ ze $wiadomym podejmowaniem na-
mystu, refleksji nad swoim dzialaniem. Respondenci dostrzegaja wigksza koncentracje
na uczniu i dazenie do zrozumienia go, co wigze si¢ z postawa otwartg na zmiany
i elastycznoscia. Uwazno$é sprzyja réwniez wiekszemu skoncentrowaniu na sobie,
wstuchiwaniu si¢ w sygnaly z wlasnego ciala, emocje, mysli i podejmowanie refleksji
ukierunkowanej na zrozumienie i wprowadzenie ewentualnych zmian. Badani na-
uczyciele potrafili podja¢ glebszy namyst nad realizowanymi przez siebie zadaniami
zawodowymi, $wiadczacy o ich refleksyjnosci.
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Analiza zebranego materiatu badawczego pozwolita na wyciagniecie uogélnionych

wnioskéw oraz rekomendacji dla prakeyki edukacyjne;.

Tabela 5. Wnioski oraz rekomendacje dla praktyki edukacyjnej

Whioski

Rekomendacje

Uwazno$¢ moze faczy¢ dwa wymiary
$wiadomodci: skierowana na siebie — autore-
fleksja, obserwacja wlasnych emocji i mysli,
reakgji ciata — oraz skierowang na innych —
najblizsze otoczenie spoteczne (w przy-
padku badanych nauczycieli na uczniéw

i wspétpracownikéw).

Uwazno$¢ petni funkeje regulacyjng —
$wiadomo$¢ whasnych emociji, zasobéw,
doswiadczen, mysli sprzyja osiaganiu réwno-
wagi wewnetrznej i poczucia dobrostanu.
Praktyka uwaznosci ma wymiar rozwojo-
wy — badani dostrzegaja w niej narze¢dzie
dbania o wlasne zdrowie fizyczne oraz
psychiczne, ale tez wspierania uczniéw

w procesie edukacyjnym.

Uwazno$¢ i refleksyjnos¢, wiazac si¢ z po-
czuciem dobrostanu, moga przyczyniac sig
do redukgiji stresu i utrzymania satysfakeji

z pracy z uczniami.

Korzystanie z réznych form prakeyk
uwaznosci moze §wiadezy¢ o elastycznym

i $wiadomym podejsciu do pracy nad soba
oraz ze swoimi uczniami.

Refleksyjnos¢ rozumiang jako podejmowa-
nie namystu nad zdarzeniami minionymi
oraz dziejacymi si¢ obecnie mozna uznaé za
kluczowy element uwaznosci — w znaczeniu
ukierunkowania na rozumienie siebie oraz
innych, dazenia do efektywnego dziatania na
podstawie uwaznego analizowania sytuacji.
Nauczyciele zauwazaja, ze uwazno$¢ sprzyja
efektywniejszemu reagowaniu na sytuacje
szkolne, podejmowaniu dziatari z refleksja,
ogranicza impulsywne reakcje.
Systematyczne ¢wiczenie uwaznosci moze
wigza¢ si¢ z nabywaniem kompetencji zawo-
dowych opartych na pelnym zaangazowaniu
i gotowosci na nowe doswiadczenia.

Warto wprowadza¢ krétkie prakeyki
uwaznosci w codziennej pracy nauczycieli,
aby zwigkszy¢ $wiadomos¢ whasnych emociji
i reakgji.

W obszarze relacji i uwaznosci spotecznej
stosowac techniki uwaznego stuchania

i $wiadomej komunikacji z uczniami, two-
rzy¢ w klasie atmosfere akceptacji i uwazno-
§ci ,tu i teraz” (np. poprzez rytualy rozpo-
czynania zajg¢ krotka praktyka uwaznosci).
Zasadne jest podejmowanie préb zacheca-
nia uczniéw do analizowania, jak praktyki
uwaznosci wplywaja na ich samopoczucie

i relacje z innymi — taczenie uwaznosci

z refleksja.

Promowa¢ kulture szkoly oparta na
uwaznoéci — troska o dobrostan ucznia

i nauczyciela.

Systematycznie wiacza¢ réznorodne formy
praktykowania uwaznosci do codziennej
pracy dydaktycznej, np. éwiczenia oddecho-
we, uwazne stuchanie, uwazne chodzenie,
uwazne wspélne $niadanie itp.
Projektowanie procesu dydaktycznego w du-
chu uwaznosci — podejmowanie dziatan,
ktére odpowiadaja na realne oczekiwania

i mozliwosci uczniéw.

Cennym narzedziem w pracy nauczyciela
moze by¢ dziennik refleksji, stuzacy do
zapisu obserwacji dotyczacych swoich mysli,
emocji, reakcji zwiazanych z praca.
Refleksja i uwazno$¢ w pracy nauczyciela
moga stanowi¢ mechanizm budowania
osobistego i zawodowego rozwoju, dlatego
zasadne bytoby wiaczanie nauczycieli do
programoéw, treningéw uwaznosci w ramach
programéw rozwoju zawodowego.
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Whioski

Rekomendacje

Uwazno$¢ sprzyja refleksyjnosci zawodo-
wej — nauczyciele $wiadomie podejmuja
namyst nad wlasnym dziataniem.

Uwazni nauczyciele sg bardziej skfonni do-
stosowywac swoje metody pracy do sytuacji
i potrzeb edukacyjnych, co moze zwigksza¢
ich profesjonalng skutecznosé.

Rozwoj kompetencji refleksyjnych moze
korespondowac z doskonaleniem prakeyki

Tworzy¢ przestrzen do wymiany do$wiad-
czeri pomigdzy nauczycielami w zakresie
prakeyk wspierajacych uwazno$¢ w pracy
dydakeycznej i wychowawcze;.

Promowac¢ kulture dialogu i wspétpracy —
zachgcanie nauczycieli do wzajemnej obser-
wagji zajg¢ i wymiany informacji zwrotnej;
tworzenie warunkéw do refleksyjnej dyskusji
w $rodowisku szkolnym.

pedagogiczne;j.

o Praktykowanie mindfulness moze stanowié
skuteczne narzedzie w procesie stawania sig
refleksyjnym nauczycielem.

Zrédto: badania whasne.

Podsumowanie

Celem podjetych badan byto opisanie doswiadczen nauczycielek wezesnej eduka-
i prakeykujacych mindfulness i wlaczajacych elementy rozwijania uwaznosci w rea-
lizowany proces ksztatcenia. Analiza danych jakosciowych ujawnita, ze refleksyjnos¢
stanowi kategori¢ aczaca si¢ z uwaznoscig. Badane nauczycielki wezesnej edukagji
wigzaly do$wiadczenia praktykowania uwaznosci z procesem stawania si¢ refleksyjnym
praktykiem. Ponadto juz same narracje $wiadczyly o umiejgtnosci podejmowania na-
mystu, $wiadomego kierowania procesem nauczania i wychowania, ale tez wlasnym
rozwojem osobistym i zawodowym.

Praktykowanie uwaznosci implikuje refleksyjnos¢, ktéra zaczyna odgrywaé naj-
istotniejszg role w poszukiwaniu profesjonalnych wizji zawodu nauczyciela. W niniej-
Szym opracowaniu jest ona rozumiana jako cecha osobowosci, a zarazem kompetencji
zawodowych, oznaczajacych zdolnos$¢ nauczyciela do namystu nad swoim dziataniem
pedagogicznym (Drézka, 2021).
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