2/1.3 —strona 1 Psychoedukacja dzieci i mtodziezy w oparciu o trening uwaznosci - ksztatcenie...

2 Zaburzenia nastroju

2/1.3  Psychoedukacja dzieci i mtodziezy w oparciu o trening
uwaznosci — ksztatcenie odpornosci emocjonalne;j

Nadmierny stres, stany obnizonego nastroju, leki zwigzane ze szkofg i z dorastaniem
to - jak pokazuje praktyka pracy w szkole - czeste problemy dzieci i mtodziezy. Jed-
nak nie tylko dzieci do$wiadczaja trudnosci, takze dorosli przezywaja stresy — czesto
s to nieadekwatne, przesadzone reakcje, ktéra z kolei wywotujg zaniepokojenie dzie-
cka. Skutecznym wsparciem w tego typu problemach moze by¢ praktyka uwaznosci.

Pracuje od kilkunastu lat jako pedagog w gimnazjum, prowadze zajecia socjoterapii
dla mtodziezy gimnazjalnej i dzieci szkoty podstawowej. Widze, jaka trudnosc¢
sprawia mtodym ludziom nadmierny stres, stany obnizonego nastroju. Ogromna
ilos¢ dzieci przezywa leki zwigzane ze szkofa, z dorastaniem. Problemem sa relacje
z réwiesnikami, nauczycielami, rodzicami.

Oproécz trudnosci emocjonalnych u dzieci obserwuje nadmierne trudnosci emocjo-
nalne dorostych, zwigzane z przezyciami ich podopiecznych. Czesto jest to nieade-
kwatna, przesadzona reakcja, ktdra z kolei wywotuje zaniepokojenie dziecka: ,Ze mng
naprawde co$ musi by¢ nie w porzadku, skoro mdj rodzi¢ tak bardzo to przezywa".

Uwazam, ze niejednokrotnie zamiast zaje¢ socjoterapeutycznych i treningéw za-
stepowania ztosci, wystarczytoby przebywac ze soba w rodzinie, wytgczyc tablet,
rozmawiac o sobie, wspdlnie uprawia¢ ogrédek albo spacerowac. Rzeczywistosé
we wspoitczesnych rodzinach wyglada jednak inaczej. Niewiele oséb ma czas na
rozmowe i wspdlne ,nicnierobienie”. W mojej ocenie pewnym wsparciem dla mto-
dziezy (i rodzicéw) jest psychoedukacja. Mam na mysli zajecia, ktére nie ingeruja zbyt
gteboko w osobiste przezycia, ale dajgce poczucie bezpieczenstwa i pozwalajace
poznawac samego siebie, lepiej rozumiec emocje. Moze nie likwidujg trudnosci, ale
ufatwiajg ich oswojenie.

TRENING UWAZNOSCI W PRAKTYCE SZKOLNEJ?
- ZALOZENIA PROGRAMOWE | INSPIRACJE

W 2012 roku wzigtem udziat w kursie MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
- zajeciach psychoedukacyjnych dla dorostych. Zachecity mnie pojawiajace sie w Pol-
skich mediach informacje o zbawiennym wptywie treningu uwaznosci (mindfulness)

Mindfulness
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na odczuwanie stresu. Efekty zrobity na mnie tak duze wrazenie, ze postanowitem
wprowadzi¢ uwaznos¢ do swojej pracy w szkole oraz do swoich zajec socjoterapeu-
tycznych. Wykorzystywatem poszczegélne ¢wiczenia w czasie lekcji wychowawczych
w szkole, na zajeciach szybkiego czytania, przy okazji uczenia technik pamieciowych.
Cztery lata pdzniej stworzytem autorski program zaje¢ psychoedukacyjnych dla dzieci
LIrening uwazosci dla dzieci”.

Korzystajac z wtasnego doswiadczenia, przedstawiam, jak mozna wprowadzac¢ te
metode do pracy z dzie¢mi i mtodzieza, jakich mozna sie spodziewac efektéw i co
to moze oznacza¢ dla dzieci.

Jon Kabat-Zinn, jeden z twércéw takiego treningu uwaznosci dla dorostych okresla
uwaznos¢ jako ,(...) szczegdlny rodzaj Swiadomej uwagi: Swiadomej, skierowanej na

Rl

obecng chwile i nieosadzajgcej”™. Ronald D. Siegel pisze: ,Uwaznos¢ to swiadomos¢

biezacego doswiadczenia i jego akceptowanie”?.

Program MBSR Jednym z najbardziej znanych treningdw uwaznosci jest wspomniany wczesniej
Mindfulness Based Stress Reduction opracowany przez J. Kabat-Zinn'a i jego
wspotpracownikow.

Celem takiego treningu jest nie tyle uspokojenie i zmniejszenie stresu, ale raczej:
= poznanie siebie,

= zwiekszenie swiadomosci odczu¢ ciata i wtasnych emocji,

= obserwowanie powigzan pomiedzy myslami, emocjami i reakcjami fizjologicznymi.

Utatwia to oswojenie wiasnych reakgji i w konsekwencji powoduje zmniejszenie
stresu.

Jeszcze kilkanascie lat temu w Polsce pojecie ,uwaznos¢” (mindfulness) pojawiato
sie raczej w tekstach dotyczacych medytacji buddyjskiej niz w kontekscie terapii
psychologicznej lub materiatach zaje¢ dla dzieci. Dzieki pracy takich oséb jak Jon
Kabat-Zinn, Zindel V. Segal, Mark G. Williams czy John D. Teasdale o uwaznosci méwi
sie w kontekscie radzenia sobie ze stresem (MBSR), wsparcia terapii (Mindfulness-
-Based Cognitive Therapy).

' Kabat-Zinn J. (2007). Gdziekolwiek jestes bqdz. Przewodnik uwaznego zycia, IPSI Press, s. 20.

2 Ronald D. Siegel (2013). Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci, Wydawnictwo Czarna Owca, s. 49.
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Na trening uwaznosci sktadaja sie praktyki medytacyjne, takie jak:
= skupienie na oddechu,

= skupienie na odczuciach fizycznych catego ciata,

» powolne ¢wiczenia fizyczne,

= obserwowanie wtasnych emocji,

= obserwowanie wtasnych reakcji w relacjach z innymi ludzmi.

Wsrod korzysci ptynacych z treningu uwaznosci zauwazamy:

= uczestnicy rozpoczynaja od skupienia uwagi na doznaniach zmystowych, ale
po jakim$ czasie wzrasta zdolnos¢ skupiania uwagi na wybranym bodzcu,

= zwieksza sie wrazliwo$¢ odczuwania wtasnego ciata i emocji, subtelne mysli,
ktére wczesdniej byty nieswiadome, sg zauwazane w wiekszym stopniu,

= 7zyczliwa, akceptujgca postawa wobec samego siebie sprawia, ze emocje staja
sie tagodniejsze, zmienia sie rowniez ich odbidr,

= uczestnicy rozpoczynaja praktyki, ktére pozwalajg obserwowadé nieprzyjemne
doznania i trudne emocje. W trakcie kursu uwaznosci nie prébujemy zrozumiec
przyczyn pojawiajacych sie odczu€. Taki kurs nie jest terapia. Bywaja sytuacje,
kiedy ktos rozumie, skad biorg sie trudne odczucia. Jednak wazniejsza jest
zdolnos¢ odczuwania pojawiajacych sie doznan, z akceptacja bez wzgledu na
to, czy sa przyjemne czy nie,

= trudne emocje nie zawsze znikaja, ale moga budzi¢ mniej przejecia, tatwiej
sie uspokoi¢, pojawia sie wieksza odpornos¢ na trudne sytuacje — dzieki temu

tatwiej zachowac sie adekwatnie do okolicznosci.

Po ukonczeniu kursu uwaznosci zaczatem sie zastanawia¢, czy zaadoptowanie tego
kursu do pracy z dzie¢mi i mtodziezg przyniostoby podobny efekt.

Funkcjonuje wiele programéw adresowanych do dzieci. Np. brytyjski ,.b" (dot be)
stworzony przez Mindfulness in Schools Project lub MindUp stworzony przez The
Hown Foundation. Kazdy z tych programéw ma wyrazna strukture, okre$lona liczbe
spotkan. Kazde spotkanie jest poswiecone innemu tematowi i w ich trakcie pojawiaja
sie ¢wiczenia oparte na praktykach medytacyjnych. Sa rowniez dostosowane do
wieku uczestnikéw.

Mindfulness dla

dzieci i mtodziezy
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Praktyczny

program autorski

Badania przeprowadzone przez dr Kimberly Schonert-Reichl z Uniwersytetu Ko-
lumbii Brytyjskiej®, majace na celu oszacowanie efektywnosci programu MindUp,
wykazaty, ze uczestnicy:

= otrzymywali wyzsze oceny z czytania,

= mieli mniejsza absencje w szkole,

= zmniejszyli ilo$¢ agresywnych zachowan w czasie zabaw,

= |epiej radzili sobie ze stresem,

= szybciej reagowali podczas odpowiadania na pytania i rozmowy z nauczycielem,

= zwiekszyli zdolnos¢ koncentracji.

Kiedy podejmowatem préby wprowadzenia uwaznosci do pracy z dzie¢mi, tego
rodzaju programy nie byty jeszcze dostepne w Polsce. Opierajac sie na doswiadcze-
niu prowadzenia grup socjoterapeutycznych i wtasnej praktyce uwaznosci, utozy-
tem autorski program zaje¢ grupowych ,Trening uwaznosci dla dzieci”. Wsparciem
byty warsztaty Chrisa Willarda dotyczace uwaznosci w pracy z dzie¢mi, konsultacje
z Julig Wahl - trenerem uwaznosci oraz uczestniczenie w programach ,Mindfulness
Association”.

Obserwacje i wnioski, ktdrymi sie chce podzieli¢, nie sg poparte badaniami. Sa to
relacje dzieci, ich rodzicéw oraz moje subiektywne spostrzezenia. Pokrywaja sie
one z wynikami badan przeprowadzonymi na podobnych zajeciach, w podobnych
grupach wiekowych.

Ukfadajac program zatozytem, ze jezeli dzieci beda mniej pobudzone, to:

= tatwiej bedzie im radzi¢ sobie z trudnymi reakcjami, takimi jak: agresja, ztos¢, lek,
= zwiekszy sie ich zdolno$¢ samokontroli,

* latwiej bedzie im pracowac w szkole,

= ¢wiczenia koncentracji polepsza zdolnos¢ swiadomego skupiania uwagi,

= poznawanie samegdo siebie i zrozumienie wtasnych przezy¢ pozwoli na fago-
dzenie emogji i innych reakgji.

w

Goldie Hawn, Wendy Holden (2013), 10 minut uwaznosci. Jak pomdc dzieciom radzic¢ sobie ze stresem i strachem,
MT Biznes, s. 25-26.
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AUTORSKI PROGRAM , TRENING UWAZNOSCI DLA DZIECI”
- KROK PO KROKU

JIrening...” sktada sie z 10 spotkan dla dzieci.
CZESC 1.

KROK 1. Rozpoczynamy od zabaw integrujacych grupe, okreslania zasad pracy i celu
spotkan. Celem pierwszych spotkan jest poczucie bezpieczenstwa. Uczestnicy
0oswajajg sie z ¢wiczeniami koncentracji w formie zabaw np.:

= wstuchiwanie sie w dzwieki,

= rozpoznawanie dzwiekéw,

= rozpoznawanie przedmiotéw poprzez dotyk,

= rozpoznawanie smakow i zapachéw,

= poznaja ¢wiczenia relaksacyjne.

KROK 2. Kolejne spotkania stuzg trenowaniu zdolnosci skupienia uwagi na do-
znaniach zmystowych, na nauce wyciszania sie. Jednym z ¢wiczen jest pozostawanie
(siedzenie lub lezenie) w ciszy przez 3 min.

W trakcie tej minimedytacji dzieci moga:
= obserwowac klepsydre z przesypujacym sie piaskiem,
= wstuchac sie w dZzwieki w pomieszczeniu lub dochodzace z zewnatrz,

= skupi¢ uwage na odczuciu pozycji wtasnego ciata (utozeniu plecéw, ramion),
na odczuciu powietrza, ktére przeptywa przez nos i policzy¢ oddechy.

Ten rodzaj ¢wiczenia bywa trudny dla dzieci, ale moze by¢ jednoczesnie bardzo
ciekawy. Czasami przed tag minimedytacjg opowiadam bajke braci Grimm o chtopcu,
ktory idzie po wode zycia dla swojej mamy. Musi i$¢ prosto sciezka. Nie moze z niej
zboczy¢, nie moze sie odwrdcic, styszy za soba jakies gtosy, czasem czuje na plecach
dotyk. Oczywiscie zdobywa wode zycia. Siedzenie przez 3 min bez ruchu bywa
trudne dla pobudzonych dzieci jak wyprawa po wode zycia. Pojawia sie znudzenie,
zniecierpliwienie, che¢, aby przerwad, ochota na powiedzenie czegos. Po jakims
czasie jednak okazuje sie, Ze takie siedzenie moze by¢ uspokajajace.

Trenowane

skupienie uwagi
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Sensem tego rodzaju ¢wiczen jest sSwiadome skupienie uwagi na doznaniach w bie-
zacej chwili i zdolnos$¢ nieulegania wszystkim impulsom, ktére sie pojawia. Regu-
larnie powtarzane doswiadczenie moze by¢ zaczatkiem zdolnosci panowania nad
impulsami i panowania nad ekspresja emocjonalna.

CzZESC 2.
Krok 1.

Cwiczenie Druga potowa kursu jest poswiecona poznawaniu wiasnych emogji i ich nazywaniu:
samo$wiadomosci
———— = rozmawiamy o przyjemnych i nieprzyjemnych zdarzeniach w ciggu dnia;

= w trakcie kazdego spotkania uczestnicy poznajg wiedze na temat funkcjonowa-
nia mézgu, uktadu nerwowego, wptywu hormonéw na organizm. Wiedza na
temat samego siebie utatwia oswajanie sie z wtasnymi przezyciami. Przyktadowo:
w trakcie reakgji stresowej odczuwamy silne emocje i trudno jest racjonalnie
myslec. Aktywne jest ciato migdatowate zwigzane z odpowiedzig na zagrozenie.
Ptat czotowy, ktéry odpowiada za myslenie, jest wtedy mniej aktywny. Ktos, kto
czuje stres w trakcie odpowiedzi w czasie lekgji i nie potrafi przypomniec sobie
prawidtowej odpowiedzi, nie jest mniej inteligentny. To normalna reakcja w takiej
sytuacji. Swiadomo$¢ tego moze wptywac na przekonania dzieci na wtasny temat.
LUff. Jestem normalny”. Podobnie jest zemocjami — to normalne odczuwac ztos¢,
nie lubi¢ kogos;
Modelowanie = dzieci ucza sie odczuwac emocje, nazywac je. Jednoczesnie podejmuja $wiadome
ekspresji emogji préby zmniejszenia wtasnej reaktywnosci w sytuacjach, w ktérych uznaja to za
odpowiednie, np. przed zasnieciem. Skupianie uwagi na oddechu, liczenie odde-
chéw moze pomagac w zasypianiu. Dla czesci uczestnikow takim wyciszajacym
¢wiczeniem jest ,bezpieczne miejsce”.

Cwiczenie

Mozna sobie wyobrazi¢ miejsce, ktore jest absolutnie bezpieczne. Takie, w ktérym nie
ma zagrozern, wiec nie trzeba chowac sie do szafy albo do bunkra. Miejsce, ktére daje
poczucie bezpieczeristwa i jednoczesnie, w ktorym jest duzo przestrzeni, ktdre kojarzy
sie z wolnosciq, spokojem. Dziecko wyobraza sobie, ze jest w takim miejscu i skupia sie
na odczuciach, ktére pojawiajq sie w trakcie takiego wyobrazenia. Mozna pozosta¢
przez kilka minut w takiej medytacji, skupiajqc uwage na oddechu, wyobrazajqc sobie
zapachy, kolor powietrza.
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Zazwyczaj w tracie i po takim ¢wiczeniu pojawia sie uczucie rozluznienia i uspo-
kojenia. Czes¢ dzieci lubi to ¢wiczenie i wykonuje je samodzielnie. Po kilku spot-
kaniach uczestnicy wybierajg ¢wiczenia, ktére chcg wykonywac samodzielnie lub
z rodzicami.

Jeden z chtopcow, ktéry brat udziat w zajeciach, Tomek (11 lat), trenuje pitke nozna.
Twierdzi, Zze po treningu sportowym trudno mu sie uspokoi¢. W trakcie meczu na-
piecie pomaga mu w grze, ale pézniej zdarzajg sie awantury z rodzicami. Swiadoma
proba wyciszenia sie po meczu nie zawsze sie udawata. Nie chodzi o to, zeby zawsze
sie udawato. Wazne jest podjecie préby poradzenia sobie z sytuacja. Tomek prébo-
wat rozmawia¢ z rodzicami. W trakcie trwania kursu byto to fatwiejsze, poniewaz
rozmawialismy o tym w czasie zajec. To z kolei skracato czas, jaki byt potrzebny na
ochtoniecie po zajeciach sportowych, i nie powodowato dalszych awantur.

Krok 2. Ostatnie spotkania sa poswiecone relacjom z innymi ludzmi. Rozmawiamy
na przyktad o relacjach z réwiesnikami i/lub rodzicami. Tutaj wplecione sa:

= zabawy, ktdre poruszajg temat kontaktow miedzyludzkich,

= ¢wiczenia wyobrazeniowe i medytacyjne poswiecone temu tematowi.

Krok 3. Podsumowanie - caty kurs konczymy spotkaniem, w ktérym biorg udziat
dzieci i rodzice. Jest to okazja do podzielenia sie spostrzezeniami na temat wtasnych
przezy¢ przez dzieci i przez rodzicow.

CEL PROGRAMU ,,TRENING UWAZNOSCI DLA DZIECI”

Kto$ mégtby powiedzie¢, ze to, co prébujemy robi¢ w czasie kursu, jest rolg rodzi- Psychoedukacja
cow: nazywanie przezy¢ wtasnych dzieci, modelowanie odpowiednich sposobéw
ekspresji emocji, nauka samokontroli.

JTrening uwaznosci dla dzieci” nie jest terapia i nie zastepuje rodzicow w kontekscie
nauki radzenia sobie z emocjami. Nie rozwigzuje réwniez probleméw psychologicz-
nych dzieci lub tym bardziej nie prébuje rozwigzywaé trudnosci rodzinnych.

Sa to zajecia psychoedukacyjne, ktére:
= pomagajg dzieciom zrozumiec siebie,

= uczy, jak trenowac skupienie uwagi, jak sie wyciszac,
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Z praktyki zajec
zdzie¢mi

= w efekcie czes¢ uczestnikdw uswiadomi sobie, ze wptywa na wilasne przezycia
wewnetrzne.

Zakfadam, ze w dtuzszym czasie u mtodych ludzi, ktérzy zdobywaja tego rodzaju
doswiadczenia, wyksztatci sie zdrowy poziom samokontroli, postawa akceptacji
i zyczliwosci do siebie i innych ludzi, zwierzat, roslin...

Osobiscie preferuje grupowa forme zaje¢ uwaznosci, ale indywidualne spotkania
uwazam réwniez za efektywne.

EFEKT CWICZEN UWAZNOSCI - NA PRZYKLADZIE

Przedstawie efekt ¢wiczer uwaznosci na przyktadzie Bartka. Rozpoczelismy cykl
spotkan indywidualnych, kiedy Bartek miat 10 lat. Spotykalismy sie raz w tygodniu
przez okoto szes¢ miesiecy. P6zniej po kolejnych szesciu miesigcach przerwy w spot-
kaniach chtopiec wziat udziat w zajeciach grupowych ,Trening uwaznosci dla dzieci”,
ktdre trwaty trzy miesigce. Bartek przezywat stany lekowe, miewat problem z zasnie-
ciem. Zdarzaty sie wybuchy ztosci, ktére byty nieadekwatne do sytuacji. Trudno mu
byto sie skupi¢ na jednym zadaniu przez dtuzsza chwile. Szczegdlnie duzo napiecia
pojawiato sie w sytuacjach szkolnych.

Po rozmowie z mama Bartek uznat, ze ¢wiczenia uwaznosci, ktére pomogtyby ztago-
dzi¢ nieprzyjemne emocje, sa dobrym pomystem. Mama chtopca wzieta wczesniej
udziat w kursie MBSR. Mielismy dobry grunt do rozpoczecia zaje¢, poniewaz chtopiec
chciat bra¢ w nich udziat, nazywat réwniez problem.

Rozpoczynalismy od zabaw zwigzanych ze skupieniem uwagi:
= wstuchiwania sie w dZzwieki,

= smakowania owocow,

= przygladania sie obrazom,

= siedzenia w ciszy.

Poczatkowo ¢wiczenia sprawiaty chtopcu duzg trudnosé. Bartek szybko sie rozpra-
szat, niecierpliwit.
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Aby utrzymac motywacje, wprowadzatem duzo zabaw z elementami skupienia:
= 7onglowanie pitkami,
= gry w karty zwigzane ze spostrzegawczoscig i refleksem itp.

» nieco tatwiejsze byty éwiczenia ruchowe niz siedzace np. bardzo wolno wy-
konywane ¢wiczenia fizyczne,

= w wyciszeniu pomagato stuchanie bajek, opowiadatem np. basnie braci Grimm,
bajki japonskie, afrykanskie itp., takie ktére majg dynamiczng akcje, sg niezwykle
barwne i wciggajace.

W trakcie naszych spotkan ¢wiczenia mogty by¢ coraz dtuzsze. Poczatkowo trwaty
po6t minuty, minute, péZniej 3 minuty, w koricu 5-10 minut. Oprécz ¢wiczen sku-
pienia uwagi i wyciszajacych rozmawialiSmy o emocjach. Odczuciach i myslach
w przyjemnych i nieprzyjemnych sytuacjach. Stopniowo wprowadzitem ¢wiczenia
dotyczace relacji z innymi ludZmi, np. medytacje zyczliwosci.

Cwiczenie

Wyobrazamy sobie kogos, kogo lubimy. Moze to by¢ osoba, ale réwniez ulubione
zwierze, roslina albo nawet maskotka. Wyobrazamy sobie, ze wysytamy temu komus
dobre zyczenia. Oby ten ktos byt szczesliwy, zdrowy. Oby byt bezpieczny. Mozna sobie
wyobrazic¢ dobre Zyczenie jako kolorowq chmure, tadny obraz, zapakowany prezent...
Przez chwile skupiamy uwage na odczuciu, jakie sie pojawia w czasie ,wysytania”
dobrych zyczen. Mozna wystac dobre Zyczenia do siebie.

Po tym ¢wiczeniu mozna narysowac lub napisa¢ wtasne dobre zyczenia i zrobic
z nich wiszace flagi nad oknem. Przez kilka kolejnych spotkan Bartek rysowat i za-
pisywat dobre zyczenia. Poczatkowo dla swojego psa i jeza. P6zZniej, stopniowo
pojawity sie zyczenia dla bliskich oséb.

W czasie naszych spotkan nie omawialismy relacji z rodzicami, réwiesnikami. Bartek
unikat takich tematéw. Nie analizowali$my, z czego wynikaja emocje. Raczej skupia-
lismy sie na tym, jak s odczuwane.

Po dwoch, trzech miesigcach rodzice chtopca zaobserwowali, ze leki pojawiajg sie rza-
dziej. Jezeli sie pojawiaty, to szybciej mijaty. Czesto wystarczata po prostu obecnos¢
rodzica. Wybuchy ztosci przestaty sie pojawiac. Bartek czesciej doswiadczat dobrego
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Z praktyki gabinetu

nastroju. Dobrze sobie radzit w potencjalnie trudnych sytuacjach zwigzanych z tre-
ningiem sportowym i meczami z obcymi druzynami oraz presja w czasie meczéw.

Po pdét roku od zakonczenia indywidualnych spotkan Bartek wzigt udziat w zajeciach
grupowych, ktére opisatem wczesniej. Pomimo tego ze znat juz ¢wiczenia, odnios-
tem wrazenie, ze jest zainteresowany. Wydaje sie, ze bardzo wazny byt dla chtopca
kontakt z innymi dzie¢mi. Dawato mu to mozliwos¢ poréwnania wtasnych doswiad-
czenh z pozostatymi osobami. Okazywato sie, ze inni majg podobne doswiadczenia.
Dzieki temu wiasne trudnosci s traktowane jako co$ normalnego. Zaobserwowatem
réwniez, ze ¢wiczenia medytacyjne, ktore wykonywalismy wspdlnie w trakcie zajec
grupowych, mogty trwa¢ dtuzej niz wykonywane indywidualnie.

Bartek wykonywat je w domu samodzielnie lub wspdlnie z mama. Szczegdlnie lubit
praktyke ,bezpieczne miejsce”. Twierdzit, ze go to uspokaja i utatwia zasypianie.

Po roku od zakoriczenia kursu stany lekowe nie pojawiaty sie w ogéle. Nawet w po-
tencjalnie trudnych sytuacjach, jak np. mecz koszykéwki za granica (chtopiec trenuje
ta dyscypline sportu). Bartek dobrze odnajduje sie wsréd rowiesnikéw, wyraznie
zmniejszyta sie jego impulsywnos¢ oraz nie pojawiaja sie napady ztosci.

Oczywiscie w tym samym czasie, kiedy odbywaty sie zajecia uwaznosci, dziato sie
wiele innych rzeczy: zmiana szkoty, treningi koszykéwki, integracja z druzyna koszy-
kéwki i wiele innych... Trudno okresli¢ jednoznacznie, jaki wptyw na chtopca miaty
zajecia uwaznosci. Uwazam, ze istotna dla chtopca byta préba stawienia czota trud-
nosciom poprzez udziat w zajeciach. Rozmawianie o wewnetrznych przezyciach
i poznawanie siebie pomagato ,odczarowac” nieprzyjemne emocje. Powodowato
zmniejszenie leku przed samymi emocjami.

Wyniki badan, np. Charlotte Zenner i in. (2014)%, pokazuja, ze zajecia uwaznosci dla
dzieci skutkujg zwiekszeniem zdolnosci poznawczych i obnizeniem stresu. Podobnie
Felver i in. (2015)* odnotowali efekty zwigzane z nauczaniem uwaznosci w szkole
i przedszkolach:

= zmniejszaty sie problemy zachowania,

= obnizat sie poziom leku, depres;ji,

4 Anna Debska, Barbara Jacennik (2016), Programy nauczania uwaznosci dla dzieci i mtodziezy — z perspektywy
szkolnictwa polskiego, Przeglad Badan Edukacyjnych nr 23, s. 202.
> Anna Debska, Barbara Jacennik (2016), Programy nauczania uwaznosci dla dzieci i mtodziezy - z perspektywy

szkolnictwa polskiego, Przeglad Badan Edukacyjnych nr 23, s. 202.
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= uczestnicy zwiekszali whasne zaangazowanie w grupie klasowej,
= zwiekszaty sie umiejetnosci spoteczne,

= uczestnicy lepiej radzili sobie z emocjami, zwiekszat sie ich optymizm.

KORZYSCI PLYNACE Z TRENINGU - UMIEJETNOSC DYSTANSOWANIA SIE
DO PRZEZYC

Moim zdaniem kluczowa dla dzieci i mtodziezy jest mozliwos¢ poznawania siebie,
zdolnos$¢ wyciszania sie i postawa zyczliwosci. Wyciszenie jest o tyle wazne, ze trud-
no obserwowac¢ wiasne reakcje, kiedy jest sie pobudzonym.

Zinndel V. Segal i in. pisza o zjawisku ,decentracji” jako istotnym czynniku, ktory
zapobiega nawrotom depresji w terapii dorostych. ,Zamiast traktowac mysli jako
koniecznie prawdziwe lub jako aspekt wtasnego »ja«, pacjenci zaczynajg dostrzegad,
ze negatywne mysli i uczucia moga by¢ traktowane jako przemijajace wydarzenia
w umysle, ktére nie sg ani bezwzglednie wiarygodnym odzwierciedleniem rzeczy-
wistosci, ani zasadniczym aspektem »ja«”®.

Praktyka uwaznosci pozwala dorostym na pewien rodzaj zdystansowania sie do
doswiadczanych przezy¢. Podobnie jest z dzie¢mi.

Wydaje mi sie, ze ogromna liczba trudnosci, ktére obserwuje w szkole, jest zwigzana
z zaabsorbowaniem wiasnymi emocjami i wyobrazeniami na temat rzeczywistosci.
Duza cze$¢ zdolnych dzieci przejmuje sie nadmiernie wynikami w nauce. Dodatko-
WO przejmujg sie wkasnym napieciem: ,Czy ja jestem normalny, ze sie tak stresuje?”.
Uczniowie przejmujg sie wtasnymi opiniami o sobie, tym, jak wygladaja w oczach
innych, jak sg odbierani, czy sg wystarczajaco inteligentni. Negatywne wyobrazenia
na temat samego siebie sg bardzo czesto nieadekwatne, wyolbrzymione. Podobne
trudnosci przezywajg nauczyciele — przejmujg sie ocena grupy uczniéw, opinig ro-
dzicéw, innych nauczycieli. Oczywiscie takie opinie pojawiaja sie, ale reakcje na-
uczycieli s niewspdtmierne do sytuacji. ,Uczniowie mnie lekcewazg, a rodzice chca
rzadzi¢ w szkole”. Zazwyczaj okazuje sie, ze druga strona ma podobne wyobrazenia:
»Nauczyciele mnie nie szanujg i chcg mnie upokorzy¢”. Trudno o porozumienie, jesli
jestesmy skupieni na whasnych fantazjach.

6 Zindel V. Segal, J. Mark G. Williams, John D. Teasdale (2009), Terapia poznawcza depresji oparta na uwaznosci,

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielonskiego, s. 34.
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Uwazam, ze jezeli nauczymy sie w zdrowy sposéb dystansowacd sie do wiasnych
mysli i emodji (zaréwno uczniowie jak i nauczyciele), to okaze sie, ,ze rzeczywistos¢
jest bardziej przyjazna niz nam sie wydaje. Nie chodzi o odcinanie sie od emodji.
Mozemy odczuwad, by¢ swiadomi pojawiajacych sie mysli, ale nie reagowac np. pod-
niesionym gtosem za kazdym razem, kiedy czujemy ztos¢ lub nie obwinia¢ innych za
wlasne emocje. Dzieci mogg odczuwac ztos¢ i nie atakowac kolegéw albo odczuwad
lek i jednoczesnie czuc sie bezpiecznie, wiedzac, ze nieprzyjemne uczucie minie.

Uwazam, ze psychoedukacja w formie treningu uwaznosci pomaga poznawac wtas-
ne reakcje, oswajac sie z nimi i w konsekwencji pozwala reagowac na trudnosci

tagodniej zarbwno dzieciom jak i dorostym.

Autor: Eryk Ottarzewski
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