UWAZNI NAUCZYCIELE ZMIENIAJA SWIAT

Wspotczesnie swiat zmienia sie tak szybko, ze z trudem za nim nadgzamy. Unosi nas nurt
wydarzen, niekiedy w zupetnie przypadkowym kierunku. Uwazno$¢ lub uwazna obecnosc
(mindfullness) moze byc¢ sposobem na to, by $wiadomie uczestniczy¢ w biezgcych
wydarzeniach. Uwaznosc to celowe kierowanie uwagi na chwile obecng, z tagodnoscia i bez
oceniania (Kabat-Zin, 2009), to petne zyczliwosci i akceptacji doswiadczanie zycia, jego
kazdego momentu (Marcinkowska-Wrdbel, 2016). Uwaznos¢ podkresla znaczenie

uswiadomionego przez podmiot i refleksyjnego bycia ,tu i teraz” (Btaszczak, 2022).

Taka swiadoma obecnos¢ w biezgcej chwili jest szczegdlnie wazna, kiedy to co robimy i jak
sie zachowujemy ma znaczenie dla mysli i dziatan innych oséb, np. kiedy pracujemy z dzie¢mi
i mfodzieza. Bycie nauczycielem, wychowawcy, terapeuty, pedagogiem czy psychologiem w
szczegolny sposdb wymaga od nas kierowania wtasnym zachowaniem i dziataniami, refleksji
nad tym co méwimy i jakie postawy prezentujemy. Thich Nhat Hanh podkresla, ze zadaniem
0s0b zajmujacych sie szeroko pojetg edukacjg i rozwojem jest nie tylko przekazywanie
wiedzy, ale ksztattowanie wartosciowych i dobrych ludzi (Nhat Hanh, Weare, 2018).
Nauczyciele i wychowawcy uczg, ale tez modelujg zachowania. Wg Nhat Hanh i Weare
(2018) uwazna obecnos¢ w pracy z dzie¢mi, mtodziezg czy dorostymi moze zmienié $wiat,

tagodnie i z zyczliwoscia.

Jak uwaznos¢ moze pomdc nauczycielom?

Nauczyciele petnig gtéwng role w kreowaniu klimatu klasy, ktéry ma sprzyja¢ nauce i
rozwojowi spoteczno-emocjonalnemu uczniéw (Brackett, Reyes, Rivers, Elbertson, Salovey,
2011). Wspodtczesnie wymaga sie od nauczycieli, by, poza przekazywaniem wiedzy, ptynnie
kierowali ztozong i zréznicowang klasg i dynamika proceséw klasowych, odpowiadali na
trudnosci ucznidw, zarzadzali wtasnym zaangazowaniem emocjonalnym, optymalnie
reagowac na wymagania formalne czy brakiem czasu (Kyriacou, 2001). Wyniki badan
pokazujg, ze nauczyciele zmuszeni sg radzi¢ sobie z coraz wiekszym obcigzeniem, przez co
doswiadczajg przewlektego stresu (Wettstein, Schneider, Grosse Holtforth, La Marca, 2021).

Prowadzi to do wypalenia zawodowego, choréb oraz porzucania wykonywanego zawodu



(Marshall, Pressley, Neugebauer, Shannon, 2022). Bazujgcy na uwaznosci, trening redukcji
stresu moze pomac nauczycielom radzié sobie z trudno$ciami zawodowymi, jak réwniez

promowac wsrdd ucznidw uwaznosc¢ i dobrostan psychiczny jaki z niej wynika.

Uwaznos¢ dla nauczycieli wymaga jednak pewnej rewolucji mentalnej. Wbhrew
przyzwyczajeniom edukatordow, nie jest to kolejny program czy kurs, ktéry mogg zastosowac
wobec ucznidw czy zrealizowac z uczniami, zeby to uczniowie sie zmienili i stali lepsi. Jest to
program, w ktorym trzeba zaczg¢ od samych siebie. Uwaznos¢ jest postawa, ktdrej trzeba
sie nauczyc¢ i wycwiczyé (Williams, Penman, 2014). Podjety wysitek sie jednak optaci. Uwazna
obecnos$¢ moze pomdc zredukowac stres i napiecie towarzyszace wyzwaniom dnia
codziennego, a przez to sprzyja zdrowiu i subiektywnie odczuwanemu zadowoleniu z zycia
(Ito, Browne, Yamamoto, 2022). Dostarcza sposobdw i strategii na radzenie sobie z réznymi
wyzwaniami (Sharma, Rush, 2014). Pomaga tez nauczycielom proponujgc konkretne
strategie i rozwigzania, ktére pozwalajg lepiej radzi¢ sobie z zadaniami szkolnymi i
zawodowymi (Nhat Hanh, Weare, 2018). Co wiecej, bycie uwaznym i zyczliwym
nauczycielem sprawia, ze jeste$Smy bardziej czujni na trudnosci doswiadczane przez ucznidéw i
mozemy lepiej wspieraé ich rozwdj. Ponizej przeglad badan ilustrujgcych potencjalne
zastosowania uwaznosci w pracy nauczyciela - redukcje stresu, tagodzenie objawdw i
nasilenia wypalenia zawodowego lub zapobieganie wypaleniu, poprawa funkcjonowania

poznawczego, efektywnosci pracy i relacji ze wspétpracownikami i uczniami.

W badaniach zespotu Flook i wspétpracownikéw (Flook, Goldberg, Pinger, Bonus, Davidson,
2013) osiemnastoosobowa grupa doswiadczonych nauczycieli (aktywnych zawodowo
srednio od 12 lat), zostata zaproszona do udziatu w specjalnie dla nich przygotowanym kursie
redukcji stresu opartym na uwaznosci (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR). Kurs
prowadzony byt przez dwdch doswiadczonych treneréw. Zajecia dostosowano do planu zajec
nauczycieli, oferujgc jednoczesnie réznorodne formy zaje¢ praktycznych o réznej dtugosci
(15 minutowe, 30 minutowe, 45 minutowe) tak by nauczyciele mogli z tatwoscig wtgczyé
¢wiczenia do swojego regularnego rytmu zajec i aktywnosci. Kurs prowadzono w trakcie
semestru, tak by nauczyciele mogli od razu zastosowac¢ w praktyce umiejetnosci jakie
rozwijali w czasie treningu. Zajecia trwaty 8 tygodni. Nauczyciele mieli jedno spotkanie w

tygodniu (z reguty 2,5 godzinne, przy czym jedno, tzw. “dziert odosobnienia”, trwat 6-godzin),



a dodatkowo proszeni byli o codzienng praktyke w domu, na ktérg powinni poswieci¢ od 15

do 45 minut w ciggu dnia.

Na miesigc przed przystgpieniem do kursu, oraz 3 tygodnie po zakonczeniu zajec zebrano
dane dotyczace stresu psychologicznego, stosunku do samego siebie (wspodfczucia i
zyczliwosci wobec siebie), nasilenia wypalenia zawodowego, poziomu kortyzolu oraz
neuropsychologicznych wskaznikéw funkcjonowania uwagowego. Obserwowano réowniez
zachowanie kazdego nauczyciela w klasie, odnotowujgc wskazniki dotyczace wsparcia
emocjonalnego jakie nauczyciel okazuje uczniom, organizacji w klasie i jasnosci
formutowanych wobec uczniéw instrukcji. Jednoczesnie w badaniu uwzgledniono grupe
kontrolng nauczycieli w analogicznej sytuacji, ktérzy nie uczestniczyli w kursie MBSR.
Zebrane dane ujawnity skutecznos¢ interwencji w zakresie redukcji doswiadczanego stresu i
objawdéw wypalenia zawodowego. Nauczyciele poddani treningowi uwaznosci doswiadczali
mniejszego stresu niz ich koledzy, ktérzy nie uczestniczyli w kursie. Co wiecej poziom
doswiadczanego przez nich stresu spadt istotnie wzgledem pomiaru poprzedzajgcego
interwencje. Korelowato to z miarami fizjologicznymi pobudzenia, np. poziomem kortyzolu.
Pozytywne zmiany w widoczne w grupie uczestniczgcej w treningu uwaznosci dotyczyty
rowniez wzrostu deklarowanego spokoju i zyczliwosci wobec siebie i ogdlnego zadowolenia
zycia oraz spadku poziomu wyczerpania emocjonalnego i depersonalizacji. Odnotowano
rowniez poprawe organizacji zaje¢ w klasie i wieksze zaangazowanie nauczycieli w udzielanie
formalnego i nieformalnego wsparcia uczniom. W grupie uczestniczgcej w treningu
zaobserwowano réwniez znaczgco lepsze wyniki w zakresie skupienia i zarzgdzania uwaga w
poréwnaniu do stanu sprzed treningu i w porédwnaniu do wynikdw zebranych w grupie

kontrolnej.

W badaniach zespotu Roesera i wspotpracownikow (Roeser, Schonert-Reichl, Jha, Cullen,
Wallace, Wilensky, Oberle, Thomson, Taylor, Harrison, 2013) zastosowano specjalnie
opracowany i nieco bardziej rozbudowany program rozwijania uwaznosci u nauczycieli
(Benn, Akiva, Arel, Roeser, 2012). Wykorzystano w nim ¢éwiczenia obejmujgce praktyke
uwaznosci kierowang przez prowadzgcego kurs, zajecia jogi, grupowe dyskusje dotyczace
codziennej praktyki uwaznosci realizowanej w formie zadan domowych, prace w grupach i
wyktady (Roesner iin. 2013). Przeprowadzono dwa badania, w ktérych interwencji poddano

w sumie 113 nauczycieli z Kanady i Standw Zjednoczonych (gtownie kobiety). W



porownaniach uwzgledniono réwniez grupe kontrolng dobrang parami pod wzgledem pfci,
wieku, stazu zawodowego i petnionej funkcji. Pomiaréw wskaznikéw stresu, wypalenia,
napiecia i objawdéw depresyjnych oraz subiektywnie odczuwanego dobrostanu i zyczliwosci
wobec samych siebie, czy skupienia uwagi dokonano przed przystgpieniem do kursu,
bezposrednio po nim oraz 3 miesigce po zakoriczeniu interwencji. Uzyskano bardzo ciekawe
wyniki. Nie odnotowano istotnych réznic miedzy grupg rozwijajgcg uwaznosé i kontrolng w
fizjologicznych miarach stresu (poziom kortyzolu, rytm serca i oddechu mierzony
popotudniem w dni robocze). Wyniki okazaty sie jednak istotne w zakresie wskaznikdéw
subiektywnie odczuwanego stresu i napiecia. Badani, ktdrzy praktykowali uwaznosc
deklarowali istotnie nizszy poziom napiecia, niepokoju, objawow depresyjnych i stresu, a
efekt ten byt widoczny réwniez w 3 miesigce po zakoriczeniu kursu. Odnotowano réwniez
istotny przyrost w zakresie odczuwanego dobrostanu, subiektywnej oceny wtasnej zdolnosci
do skupienia uwagi i zyczliwosci wobec siebie w grupie poddanej treningowi, a poziom tych
zmiennych po zakoriczeniu kursu byt rowniez wyzszy w poréwnaniu do oséb z grupy
kontrolnej. Wsréd nauczycieli rozwijajacych uwaznosé zaobserwowano wytworzenie sie
pewnego szczegdlnego nastawienia charakteryzujgcego sie zmniejszeniem formutowania
ocen wobec samych siebie, krytycyzmu, bardziej swiadomego przezywania trudnosci,
samoakceptacji, zyczliwosci wobec samych siebie oraz zdolnosci do dostrzegania w innych
ludziach podobnych trudnosci jakie sami doswiadczajg. Najmniej wyrazny, choc istotny
statystycznie efekt, odnotowano w przypadku obiektywnych wskaznikdéw koncentracji uwagi
i zakresu pamieci roboczej. Ten aspekt potencjalnych korzysci ptynacych z uwaznosci

wymaga dalszych badan.

W innym badaniu poswieconym praktyce uwaznosci wsrdd nauczycieli, Akhavan, Goree,
Walsh (2021) analizowaty korzysci ptyngce z uwaznosci dla rozwoju zawodowego nauczycieli
podstawowki. W ich badaniach udziat wzieto 45 nauczycieli z dwdch réznych szkot,
zblizonych jednak do siebie jesli chodzi o znaczny stopien zréznicowania charakterystyk
demograficzno-spoteczno-ekonomiczne uczgcych tam nauczycieli i uczniéw. Nieco wieksza
grupa nauczycieli (25 osdb) wzieta udziat w treningu MBSR, a pozostali stanowili grupe
kontrolng. Badanych zaproszono do udziatu w zaprojektowanym dla nich krétkim kursie
uwaznosci, sktadajgcym sie z dwdch 90 minutowych sesji w czasie ktérych przekazywano

podstawowe informacje dotyczace technik uwaznosci i ich potencjalnego wykorzystania w



nauczaniu. Dodatkowo nauczyciele mieli za zadanie praktykowa¢ uwaznos$¢ w ciggu dwdch
tygodni od pierwszego spotkania i prowadzié dziennik dotyczacy tej aktywnosci zawierajacy
wtasne wrazenia, odczucia i doswiadczenia. Dyrektor szkoty wspierat dziatania nauczycieli i
zorganizowat im mozliwos¢ omawiania i dyskutowania postepdw w realizacji zadania. Po tym
czasie odbyty sie zajecia podsumowujgce dotyczace praktyki oraz problemoéw i korzysci
ptyngcych z wdrazania uwaznosci do pracy nauczyciela. W ostatniej fazie badania nauczyciele
wypetniali kwestionariusz dotyczgcy dostrzeganych zyskéw ze stosowania uwaznosci w pracy
nauczyciela oraz proszeni byli o udziat w wywiadach dotyczacych ich doswiadczen
zwigzanych z wigczaniem uwaznosci do wtasnej praktyki edukacyjnej. Pytania w wywiadzie
dotyczyty odpornosci, zaangazowania emocjonalnego, Swiadomego vs. automatycznego
dziatania, doswiadczanych trudnosci, radzenia sobie z sytuacjami trudnymi w klasie, poczucia
wypalenia. Wywiady nagrywano, a transkrypcje poddawano analizie. Uzyskane wyniki
ujawnity wyrazng réznice pomiedzy nauczycielami, ktérzy zapoznali sie z ideg uwaznosci w
poréwnaniu do grupy kontrolnej. Nauczyciele, ktérzy wzieli udziat w spotkaniach i wdrazali
uwaznos¢ w swoje codzienne funkcjonowanie zawodowe deklarowali istotny wzrost jakosci
relacji interpersonalnych, szczegdlnie dotyczacych relacji z uczniami, oraz mniejszy poziom
doswiadczanego stresu. Badanie pokazato, ze wprowadzenie uwaznosci do praktyki

nauczycielskiej, nawet w bardzo okrojony sposdb, moze juz przynies¢ dostrzegalne korzysci.

Meta-analiza 18 badan dotyczgcych korzysci ptyngcych z uwaznosci nauczycieli,
zrealizowanych do roku 2019 i opublikowanych w jezyku angielskim zostata przeprowadzona
przez Zarate, Maggin i Passmore (2019). We wszystkich poréwnywanych badaniach
uwzgledniono grupe kontrolng, a zastosowana interwencja bazowata na zatozeniach praktyki
uwaznosci (mimo, ze rdznita sie co do dtugosci i czestotliwosci zaje¢ oraz sposobu
prowadzenia kursu). W sumie uwzgledniono dane zebrane od ponad 1000 edukatoréw, a
uzyskane efekty wykazaty istotne znaczenie treningu uwaznosci dla odczuwanego stresu,
napiecia, depresji i wypalenia zawodowego. Di Bratto (2020) prowadzita pogtebione
wywiady z nauczycielami, ktdrzy praktykujg uwaznos¢ w zyciu osobistym i zawodowym,
pytajgc ich w jaki sposéb wptywa to na ich prace. Analizy zebranych danych pokazaty, ze
badani podkreslali znaczenie uwaznosci dla relacji z uczniami i pozytywnego klimatu w klasie,

co wptywato na efektywnos¢ nauczania i uczenia sie.



Implikacje

Przytoczone badania pokazuja, ze treningi redukcji stresu oparte na uwaznosci mogg by¢ z
tatwoscig wtgczane jako element doskonalenia i rozwoju zawodowego nauczycieli. Uwaznos¢
redukuje stres w pracy nauczyciela, zapobiega lub fagodzi objawy wypalenia zawodowego
nauczycieli, podnosi efektywno$¢ pracy zawodowej i nauczania, poprawia relacje
interpersonalne, zmienia codzienne interakcje z uczniami. Wyniki pokazujg, ze obnizenie
stresu i napiecia pedagogdéw wynikajgce z praktykowania uwaznosci przektada sie wprost na
dobrostan i kondycje psychiczng (rowniez w dtuzszej perspektywie czasowej, por. Bonde,
Fjorback, Frydenberg, Juul, 2022), a to bezposrednio koreluje z efektywnoscig ich pracy.
Spokdj i dobre samopoczucie nauczycieli buduje sprzyjajacy nauce klimat klasy oraz
pozytywnie oddziatuje na relacje nauczyciel-uczen. Biorgc pod uwage fakt, ze obserwowane
zmiany pojawiajg sie relatywnie szybko (regularny kurs MBSR trwa 8 tygodni, ale mozliwe sg
tez jeszcze krdtsze interwencje), taki trening wydaje sie by¢ relatywnie fatwo dostepna opcja
i inwestycjg przynoszacg szkole (uczniom i nauczycielom) okreslone korzysci. Nauczyciele
mogaq praktykowaé uwaznosc formalnie i mniej formalnie. Korzystne moze by¢ nawet
wigczanie bardzo krdétkich ¢wiczen uwaznosci w staty rytm dnia, by ztapa¢ oddech, odpoczgé

i uspokoi¢ sie (Zarate i in., 2019).

Cho¢ badania nad konsekwencjami uwaznosci w pracy nauczycieli sg jeszcze dosé skape
(znacznie bardziej popularne sg badania nad korzysciami ptyngcymi z praktykowania
uwaznosci wsrdd uczniow), to zebrane do tej pory dane wydajg sie obiecujace i zachecajg do
dalszych eksploracji. Coraz wiecej jest tez propozycji interwencji bazujgcych na uwaznosci
dostosowanych bezposrednio do potrzeb nauczycieli i mozliwych do prostego wdrozenia w
kontekscie szkolnym (Kennedy, Haley, Evans, 2022). Popularnos¢ podejscia widoczna jest tez
w rozwijaniu koncepcji teoretycznych dotyczgcych tego zagadnienia. Schussler (2020)
proponuje termin “uwazne nauczanie”, na okreslenie takiej aktywnosci zawodowej
nauczyciela, ktéra uwzglednia swiadomos¢ i zyczliwos¢ w codziennych relacjach z uczniem.
Warto tez pamietaé, ze uwaznos¢ to postawa, ktdra przenosi sie rowniez poza
funkcjonowanie zawodowe. Uwazny nauczyciel jest spokojniejszy i szczesliwszy réwniez w

zyciu codziennym, zdrowszy, bardziej otwarty i zyczliwy w relacjach z innymi. Buduje w ten

sposob lepszy Swiat, nie tylko w szkole
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