S
o)
=
S

]

&




Sposoby na spokaj

Dzieki uwaznosci uczymy sie Swiadomego reagowania. Przestajemy
reagowac automatycznie. Zatrzymanie sie, zrozumienie wtasnych
emocji i odczuc daje na to bezcenng przestrzen.

Ewa Kaian Kochanowska

Ewa Kaian Kochanowska W ostatniej dekadzie uwazno$¢ cieszy
jest nauczycielem . . L . 2

uwaznosci, pracuje  Si€ coraz wigkszg popularnoscig zaréwno

w Klinice Stresu w Sopocie.

Prowadzi tez w Tréjmiescie

buddyjskagrupe  medycznej oraz dotyczacej psychotera-  uwaznosc
medytacyjng Zen Kannon.

w prasie popularnej, jak i literaturze

pii i edukacji. Pochodzaca sprzed 2600 lat ~ wkracza do sal
idea uwaznoéci — bycia obecnym i $wiadomym biezacej chwili  jgabinetow
—wchodzi obecnie do sal wykladowych, gabinetéw terapeutycz-
nych, szpitali, szkél i sal konferencyjnych w miedzynarodowych
korporacjach.
Istota uwaznosci jest powrét do przebywania w chwili obecnej
i obserwowanie tego, co sie wydarza. Uwaznos¢ jest sposobem
uczenia sie bezposdredniego kontaktu ze wszystkim, co pojawia
sie w naszym zyciu, dbania o siebie poprzez $wiadoma i systema-
tyczna prace z trudnymi emocjami, bélem, choroba oraz codzien-
nymi wyzwaniami.
Zwolennicy uwaznosci przekonuja, ze kazdy moze odnie$¢  tolerancja,
korzysci z bycia bardziej uwaznym. Wedlug badan American  elastycznosc, spokd,
Psychological Association wéréd korzysci najczeéciej wymienia  koncentragja...
sie wieksza samokontrole, obiektywizm, tolerancje, wieksza ela-
stycznos¢, ogdlne uspokojenie, zwiekszenie koncentracji i jasno-
Sci myslenia, wzmocnienie inteligencji emocjonalnej oraz zdol-
nosci do traktowania siebie i innych z zyczliwoscia, akceptacja
i wspélczuciem.

Psychologia w Szkole nr4/2012 725



nauczyciele niczym

kontrolerzy lotéw

uwaznos¢ daje

lepsze zycie

Uwaznos¢ na zmeczenie

Zdaniem psychologéw wypalenie zawodowe czy syndrom chro-
nicznego zmeczenia czeka nawet 40 procent Polakéw. Syndromem
wypalenia zawodowego najbardziej zagrozeni sa nauczyciele, pra-
cownicy stuzby zdrowia oraz opieki spoleczne;j.

Praca nauczycieli nalezy do najbardziej stresogennych. Jest nie-
zwykle odpowiedzialna, pelna codziennych wyzwan, wymaga
koncentracji, pelnego zaangazowania i stalego ksztalcenia sie. Do
tego dochodzi rosnaca liczba uczniéw z problemami emocjonal-
nymi, sprawiajgcych trudnosci wychowawcze. Badania pokazuja,
Ze poziom stresu do§wiadczanego przez nauczycieli mozna poréw-
nac ze stresem kontroleréw lotu i lekarzy. W USA prawie polowa
nauczycieli rezygnuje z zawodu i opuszcza szkoly w ciagu pierw-
szych pieciu lat pracy. Dane z naszego kraju prawdopodobnie
bylyby podobne.

Praktykowanie uwaznosci moze skutecznie przeciwdziala¢ wypa-
leniu zawodowemu nauczycieli. Przeprowadzone w 2010 roku
badania Marka Williamsa, Normana Farba
i innych dowiodly, Zze uczestnicy o$mio-
tygodniowego programu redukcji stresu
opartego na uwaznosci (MBSR — mind-
fulness-based stress reduction program)
znacznie mniej sie niepokoili, mieli mniej
mys$li depresyjnych i somatycznych obja-
wow stresu. Wyniki badan wyraznie wska-
zuja, ze praktykowanie uwaznosci pod-
nosi poziom pozytywnych emocji, obniza
poziom rozdraznienia i negatywnych
emocji.

W USA prowadzone sa programy dla
nauczycieli, opracowane na bazie uwaz-
nosci: Cultivating Awareness and Resi-
lience in Education (CARE) — (,Utrzymy-
wanie §wiadomoséci i odnowa w edukacji”).
Uczestniczacy w tych programach nauczy-
ciele wprowadzajg uwazno$¢ do swojego
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zycia oraz do nauczania. ,To niesamowite! To bylo zaskakujgce”
— komentowala Susan, jedna z uczestniczek programu, nauczy-
cielka w gimnazjum. ,Zamiast podnies¢ glos, staratam si¢ wzigc gte-
boki wdech i uspokoic sig. Nie moge uwierzyc, jak dobrze to zadziatalo.
Uczniowie tez zaczeli sig uspokajac”.

Swiadome reakcje

Techniki oparte na uwaznosci (Mindfulness-based interventions)  techniki bardzo
moga by¢ tym, czego nauczyciele bardzo potrzebuja. Moga poméc  przydatne

w radzeniu sobie ze stresem zwigzanym z trudnymi emocjami,  nauczycielom
przezywanymi w interakgji uczefi — nauczyciel oraz w relacji z prze-

fozonymi, wspélpracownikami i organizacja.

Badania pokazujg, Ze podnoszenie poziomu swiadomosci wpltywa

na poprawe funkcjonowania psychicznego w wielu obszarach.

Uwazno$¢ wzmacnia wewnetrzna regulacje radzenia sobie z psy-

chologicznym dystresem, poprawia ogélne samopoczucie oraz

wspblczucie, akceptacje siebie i innych. Uwaznos$¢ moze pomoéc

nauczycielom w dawaniu emocjonalnego wsparcia uczniom. Uczy

tez, jak kreowac te szczegdlna perspektywe, przestrzen, ktéra  Swiadomy kontakt
pozwala na wlasciwa reakcje, komunikowanie sie, obserwowanie  zjednym uczniem
negatywnych mysli oraz trudnych emocji, np. gniewu, agresji, leku.

Dzieki temu uwazno$¢ moze pomoc nauczycielom utrzymywacé

$wiadomy kontakt z pojedynczym uczniem, z poszczegdlnym zda-

rzeniem, nie generalizowac¢ i nie uogélniac.

Nauczanie jest zawodem szczegélnie wymagajacym ze wzgledu na

towarzyszace mu ekstremalne, trudne emocje. Badania pokazuja,

ze podejscie uwaznosciowe — utrzymywanie $wiadomej obecnosci

swoich uczué i mysli — wspiera szybsza regeneracje po wyczerpa-

niu emocjonalnym, ktére w gtéwnej mierze jest powodem wypa-

lenia zawodowego. Pomaga nauczycielom by¢ zaangazowanymi,  mniej napiec,
wyrazac troske i wspélczucie dla uczniéw oraz odczuwac satys-  wiecej spokoju
fakcje i rado$¢ z nauczania. PodejScie uwazno$ciowe wzmac-  izadowolenia
nia psychiczng elastycznoé¢, zdolnosé do glebszej refleksji nad

wewnetrznymi i zewnetrznymi doznaniami, dzieki czemu bar-

dziej réznorodne staja sie interpretacje zdarzen oraz $wiadome

reakcje na stresujgce sytuacje.
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podnos stowa,
nie gtos

bez tych trzech cech
umyst pozostaje

zamglony

Zazwyczaj reagujemy automatycznie, mamy tendencje do gwal-
townych odpowiedzi, szczegdlnie w chwilach przezywania trud-
nych emocji. Nielatwo zachowa¢ spok¢j i dystans, gdy uczen,
rodzic lub wspélpracownik zachowuje sie agresywnie. Jednak
nasze nawykowe gwaltowne reakcje nie przynoszg pozadanego
efektu, nie prowadza do rozwiazania problemu, a czesto nawet
go powiekszaja. Rumi, wybitny poeta suficki z XIII wieku, radzil:
»Podnos stowa, nie glos. To deszcz odzywia kwiaty, nie grzmot”.
Dzieki uwaznosci uczymy sie swiadomego reagowania. Wedlug
Jona Kabat-Zinna przestajemy reagowac¢ bezmyslnie, automa-
tycznie, wylgczamy automatycznego pilota. Zatrzymanie sie, zro-
zumienie wlasnych emocji i odczu¢ w ciele daja na to bezcenna
przestrzen. W efekcie nasze reakcje sa przemyslane, bardziej dosto-
sowane do aktualnej sytuacji czy do indywidualnej osoby oraz do
efektywnego poradzenia sobie w grupie uczniéw. Jak powiedzial
Viktor E. Frankl, , pomiedzy bodZcem a reakcjq jest pewien odstep czasu,
w ktorym dokonujemy wyboru reakcji. W reakcji tej lezy nasz rozwdj
i nasza wolnosc”.

Podstawy uwaznego nauczania

Uwazno$¢ moze takze rozwija¢ refleksje, wglad, uwazne nauczanie.
Dr Daniel J. Siegel, promotor podejscia mindfulness w wychowy-
waniu miodziezy, poréwnuje do$wiadczanie uwaznej refleksji do
tréjnoga, ktérego podstawami sa: otwartos¢, obserwacja i obiekty-
wizm. Bez tych elementéw umyst pozostaje pomieszany, zamglony,
tfatwo ulega nastrojom i jest impulsywny. Otwarto$¢ pozwala nam
akceptowac rzeczy takimi, jakie sg, a nie koncentrowac sie na tym,
jakie powinny by¢, pozwala uwalniaé¢ sie od oceniajacych osg-
déw. Obserwacja jest zdolnoscia do zauwazania tego, co akurat
sie dzieje w szerszej perspektywie, pozwala reagowac Swiadomie,
anie automatycznie. Obiektywizm daje mozliwo$¢ doswiadczania
mysli, emocji, intencji bez poczucia, Ze stanowia one obiektywna
i jedyna prawde, cho¢ w rzeczywistosci sa jedynie reakcjami na
jakie$ zdarzenia. Obiektywizm pozwala na zobaczenie mysli i uczué
jako aktywnosci umystu, a nie jako faktéw czy realnosci. Dzieki

obiektywizmowi nie porwie nas juz strumieft mysli.
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Te trzy wymiary sg szczeg6lnie istotne w budowaniu nadwatlonych
i poprzerywanych relacji. Moga stanowi¢ podstawe uwaznego, pel-
nego $wiadomej refleksji podejécia do nauczania.

obiektywizm

obserwacja

uwazne
nauczanie

Programy CARE daja niezwykle pozytywne rezultaty. Nauczy-

ciele wskazuja na wzrost $wiadomosci i akceptacje wlasnych sta-

néw emocjonalnych, co pomaga im redukowac stres i Swiadomie,  uwaznos¢ mozesz
a nie impulsywnie reagowaé na wyzywajace zachowania ucznidéw.  cwiczyc, gdzie
Dzieki temu atmosfera w klasie jest zdecydowanie korzystniejsza. ~ chcesz

Wielu wskazuje na poprawe relacji z uczniami, rodzicami oraz
wspodlpracownikami.

Jak éwiczy¢ uwaznos¢

Co ciekawe, ¢wiczenie uwaznoéci nie wymaga specjalnego sprzetu
czy tez wydzielonej przestrzeni. Mozemy ¢wiczy¢ dostownie w kaz-
dej chwili. Thich Nhat Hanh, nauczyciel uwaznosci, proponuje krot-
kie zatrzymanie — ,uwazna $wiadomo$¢ ciata” — mozliwe do wyko-
nania nawet w ciggu dnia wypelnionego obowiazkami i napieciami.
Oznacza ono obserwowanie ciala, stawanie si¢ jednym z ciatem
i ze stanem, w jakim sie ono znajduje. Polega na obserwowaniu
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nie ignoruj
ostrzezeri
ptyngcych z ciata

gdy ciato spokojne,
umyst tez sie
uspokaja

tyle dobrego
daje wewnetrzny
spokdj

i uswiadamianiu sobie oddechu, pozycji ciala, jego poszczegélnych
czesci, a takze jego ruchow. , To wazna praktyka, poniewaz w codzien-
nym zabieganiu czgsto ignorujesz sygnaly ostrzegawcze plyngce z ciala
i odktadasz reakcje na jego wolanie o pomoc, az w koticu jest na te reakcje
za pozno” — twierdzi Thich Nhat Hanh.

UsigdZz wygodnie na krzeéle, ze stopami spoczywajacymi na
podlodze i z wyprostowanymi plecami. Skieruj uwage na wdech
i wydech. Powtarzaj w myslach:

Robigc wdech, wiem, ze robig wdech.

Robigc wydech, wiem, ze robig wydech.

To ¢éwiczenie §wiadomego oddychania jest proste, ale praktyko-
wane regularnie daje potezny efekt. Wymaga skupienia calej uwagi
na oddychaniu. Kiedy pojawiaja sie rozpraszajace mysli, puszczasz
je wolno i na nowo skupiasz sie na oddechu. Ciato i umyst stano-
wia jednos¢. Wystarczy uspokoi¢ cialo, aby umysl stat sie spokojny.
Powtarzaj w myélach:

Robigc wdech, uspokajam swoje ciato.

Robigc wydech, uspokajam swoje ciato.

Cwicz tylko przez kilka minut i spokojnie wré¢ do swoich codzien-
nych obowiazkow.

Spokaj, spokdj, spokad...

Deborah Schoeberlein — nauczycielka, konsultant edukacyjny oraz
autorka Mindful Teaching and Teaching Mindfulness — wskazuje kilka
aspektoéw pracy w klasie, na ktére praktykowanie uwaznosci moze
pozytywnie wplynaé:

@ bycie spokojnym wzmacnia koncentracje — trudno skoncentro-
wac sie na zadaniu, jezeli jest halas, tracisz wéwczas duzo ener-
gii i rozpraszasz sig;

® bycie spokojnym uspokaja innych — twdj spokéj uspokaja
innych; spokéj potrzebny jest szczegdlnie przy wykonywaniu
terminowych zadan pod presja czasu oraz wielu zadah w krét-
kim czasie;

® bycie spokojnym daje pewnoé¢ siebie — nie musisz niczego udo-
wadnia¢ ani nikogo przekonywa¢, gdy jeste$ pewny tego, co
robisz;

130

Ewa Kaian Kochanowska SPOSOBY NA SPOKOJ



® bycie spokojnym oznacza, Ze pomyélisz, zanim powiesz — osoby

spokojne zazwyczaj zastanawiajg sie, zanim co$ powiedzg, ich
wypowiedzi sa przemyslane i chetniej stuchane;
® bycie spokojnym da ci przestrzen do glebszego poznania — osoby
spokojne maja zwyczaj dociekania, szperania, zglebiania idei
czy pomysléw, zanim przejda do nastepnych, co czesto skut-
kuje waznymi rozwigzaniami.
Jak podkreéla Jon Kabat-Zinn, uwazno$¢ mozemy stosowac na
kazdym kroku. Podczas wykonywania codziennych czynnosci
nadarzaja sie okazje do krétkiego zatrzymania, krétkich medyta-
¢ji, w trakcie ktérych mozna zauwazy¢ to, co rozprasza i niepo-  wszedzie mozna
koi, oraz odzyskac spokéj i skupienie. Wszedzie mozemy medyto-  medytowac
waé — w kolejce, na przystanku, na stadionie, czekajac na wazne
spotkanie.
Gdziekolwiek jestesmy, kilka razy dziennie po$wie¢my chwile
na to, zeby polaczy¢ sie z uczuciem, jakie towarzyszy oddechowi
w nosie, w klatce piersiowej lub w brzuchu. Nie trzeba zamyka¢
oczu, przybiera¢ dziwacznej pozy ani czu¢ skrepowania. Robimy
po prostu krétkie przerwy na to, zeby mocniej sie w sobie osadzi¢
— wystarcza trzy oddechy —i odnalez¢ wieZ z samym soba.
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nie krytykuj,
nie przekreslaj,
bgdz otwarty

zaufaj sobie
i swoim uczuciom

comozna zrobic
w drodze do szkoty

Podstawy praktykowania uwaznosci

wedtug Jona Kabat-Zinna

Najwazniejszym warunkiem, baza praktykowania uwaznosci jest
bycie otwartym. Nie krytykuj, nie przekreslaj tej metody ani nie
badz jej fanatykiem. Otworz sie, powiedz sobie ,Spréobuje” i wyko-
nuj éwiczenia z pelnym zaangazowaniem.

M _ Nie 0sadzaj — powstrzymuj sie od oceniania, nie etykietuj,
nie oceniaj, wylacz automatyczne osady, np. to nudne, to nie dziata,
ja tego nie potrafie.

A Badz cierpliwy — sprawy musza rozwijac sie w swoim tem-
pie, jak motyl dojrzewajacy w kokonie, czekaj spokojnie na kazda
kolejna chwile.

EM_ Miej swiezy umyst — nie miej oczekiwan, przekonan i wlas-
nych koncepcji; kazda chwila jest inna i niepowtarzalna, miej
umyst poczatkujacego.

M _ Ufaj - buduj zaufanie do samego siebie i do wlasnych uczué,
bierz odpowiedzialnos¢ za bycie soba, nie nasladuj nikogo, nawet
najwiekszych mistrzéw.

Bl Nie wysilaj sie — praktykowanie uwaznoéci to tylko bycie,
nicnierobienie, nie ma innego celu, tylko bycie samym soba w bie-
zacej chwili, nie wyznaczaj zadnego celu, po prostu odczuwaj.
MM _ Akceptuj - postrzegaj rzeczy takimi, jakie sa w danej chwili,
nie sprzeciwiaj sie temu, co cie spotyka, nie zaprzeczaj, to sa fakty,
np. nadwaga albo palenie papieroséw; akceptacja nie oznacza bier-
nosci ani braku zasad!

WAl_ Odpuscésobie - tylko obserwuj, pozwdl pojawiac si¢ my$lom
i emocjom, nie podazaj za nimi, nie zatrzymuj niczego, niech
wszystko fagodnie plynie.

W domu, w szkole, na spacerze...

W _ Poswie¢ 5-10 minut przed wyjsciem do szkoly, aby sie wyci-
szy¢ i pomedytowaé. Popatrz przez okno, postuchaj odgloséw
natury, pospaceruj troche.

Al Gdy jestes w drodze do szkoty, poswie¢ minute na koncen-
tracje na wlasnym oddechu.

M W drodze do szkoly, np. w samochodzie, obserwuij, kiedy
twoje cialo jest spiete, czy moze zaciskasz rece na kierownicy, pod-
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nosisz ramiona, czujesz napiecie w zoladku itp. Pozwdl, by te stany

same minety.

M Sprobuj nie wlczaé radia i pozostaé sam na sam ze soba.

M roeksperymentuj z predkoscig jazdy: jedz prawym pasem

i utrzymuj predko$¢ mniejszg o 5 km od dopuszczalnej.

I _ Gdy stoisz na czerwonym $wietle, skoncentruj sie na wias-

nym oddechu, drzewach, niebie lub wlasnych myslach.

WA_ Po przybyciu do szkoly poswie¢ chwile, aby rzeczywiscie

dojéc¢ do siebie. Uswiadom sobie, gdzie jestes i dlaczego. relaks na przerwie,
IEM_ Wykorzystaj przerwy, aby sie naprawde zrelaksowac. Moze  kawe wypijesz
sprobujesz wyjs¢ na krotki spacer, zamiast pi¢ kawe, pali¢ papie-  pdZniej

rosy lub rozmawiac.

IEM__ jezeli masz swoje wlasne miejsce, zamknij na krotka chwile

drzwi i odprez sie calkowicie Swiadomie.

B Skorzystaj ze znakéw w twoim otoczeniu, aby przypomi-

naly ci o koncentracji na sobie samym, np. widok za oknem, obraz,

kwiat.

Ml Wykorzystaj dluga przerwe lub inny czas wolny, aby poroz-

mawia¢ z ludzmi, ktérzy sg ci zyczliwi. Znajdz tematy niekoniecz-

nie zwigzane z praca.

P __ Sprobuj na koniec pracy zrobi¢ krétkie podsumowanie.

Pogratuluj sobie wykonanych zadan i sporzadz liste na nastepny

dzien. Na dzi$ zrobite$ juz wystarczajgco!

BN Wychodzac ze szkoly, poczuj temperature powietrza i tem-

perature swojego ciala. Przysluchaj sie odglosom dochodzacym

z zewnatrz. Co sie stanie, gdy zwolnisz kroku?

A Gdy przyjdziesz do domu, wygospodaruj chwile czasu, aby  spdjrzw oczy
Swiadomie przestawié sie na bycie w domu. Zmien ubranie, ktére  swoim
nosisz w szkole. By¢ moze ta prosta czynnos¢ pomoze ci wezuésie  domownikom
w prywatna role.

FEN__ Przywitaj wszystkich domownikéw. Poswie¢ chwile, by

spojrze¢ im w oczy. |
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