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The article addresses the assumptions of mindfulness in children training. It contains clues to the use
of some techniques in different age groups. It shows what benefits of both teachers and students in
Polish school from implement mindfulness in the school curriculum. These effects pertain to the edu-
cation process and social functioning. The article moreover contains a description of limitations in the
realization of mindfulness assumptions in the Polish education system.

Key words: mindfulness, mindfulness training, education

Wprowadzenie

Uwazno$¢ (ang. Mindfulness) to podejscie w nauce i praktyce psycholo-
gicznej funkcjonujace od lat siedemdziesigtych dwudziestego wieku. Pier-
wotny zarys tej koncepcji mozna jednak odnalez¢ w wielu tradycyjnych po-
dejsciach do duchowosci czlowieka, miedzy innymi buddyzmie, taoizmie,
judaizmie, islamie, czy chrzescijaristwie’.

1 R. Harris, Zrozumie¢ ACT. Terapia akceptacji i zaangazowania w praktyce, przekl. A. Sawicka-
-Chrapkowicz, Sopot 2017.
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Prekursorem uwaznoéci jest Jon Kabat-Zinn, ktéry w 1979 roku na Uni-
wersytecie Medycznym w Massachusetts otworzyt Centrum Uwaznosci.
Okreslil on mindfulness jako ,receptywny stan $wiadomosci, bedacy wyni-
kiem ciaglego i celowego kierowania uwagi na to, co si¢ dzieje w chwili obec-
nej, bez oceniania treéci doswiadczenia”? To réwniez ,czysta i zwykla $wia-
domos¢ tego, co sie faktycznie wydarza nam i w nas, w kolejnych chwilach
postrzegania”®. Oznacza ,$wiadomos¢, ktéra pojawia sie poprzez zwracanie
uwagi na cel, w chwili obecnej i bez osadu, na rozw6j doswiadczenia z chwili
na chwile”, , swiadomos¢ biezacego doswiadczenia i jego akceptowanie™.
Jak podaje Adamik®, we wszystkich tych definicjach wskazuje sie na trzy
wspoélne aspekty: intencjonalnosé¢ (uwaga kierowana celowo), koncentracje
na terazniejszosci oraz postawe akceptacji (bez oceniania). Mozna by powie-
dzie¢, ze dzieki temu zwigksza sie §wiadomos¢ przezywania, odczuwania,
do$wiadczania tego, co sie¢ wydarza.

Praktyka uwaznoéci polega na kierowaniu wlasnej uwagi w sposob ela-
styczny i otwarty na to, co aktualnie znajduje sie¢ w jej polu, bez osadzania
obserwowanych tresci. Czasem praktyka uwaznosci moze wydawac sie zaje-
ciem frustrujacym, zwlaszcza przy pierwszych préobach wdrozenia jej w zy-
cie. Glownymi przyczynami tej frustracji nie jest jednak poziom jej skompli-
kowania lub iloé¢ wysitku poznawczego, jakiego wymaga, a jej tymczasowy
charakter’. Nasz umyst ma naturalne tendencje do nieustannego oceniania
i analizowania. Uwaga fatwo ulega rozproszeniu, a nasze mys$li samoczynnie
koncentruja sie na ciagach przyczynowo-skutkowych®. Mozna to bez trudu
zauwazy¢, kiedy poszukujemy zwigzku miedzy obserwowanymi zdarzenia-
mi losowymi, ktore taczy jedynie wspolny czas wystgpienia. Podobnie pod-
czas codziennych, prostych czynnosci, takich jak porzadki w domu lub spacer
rozmyslamy o rzeczach, ktére juz sie zdarzyty lub ktére dopiero maja nadejs,
poniewaz takie tresci tworza historie oparta na zaleznosciach. Rzadko jed-
nak koncentrujemy sie na zapachu powietrza podczas przechadzki lub do-

2 M. Adamik, Rozwijanie wewngtrznej wolnosci. Trening uwaznosci jako praktyka samodystanso-
wania sig w swietle teorii Viktora Frankla, https:/ /www.researchgate.net/publication/331330593_
Rozwijanie_wewnetrznej_wolnosci_Trening_uwaznosci_jako_praktyka_samodystansowania_
sie_w_swietle_teorii_Viktora_Frankla [dostep: 13.05.2020].

’ Njanaponiki, Thera, za: D. Goleman, Medytujgcy umyst, Bydgoszcz 1998, s. 50.

* J. Kabat-Zinn, Mindfulness Based Interventions in Context: Past, Present, and Future, Clinical
Psychology Sciense and Practice, 2003, 10, 2, [data dostepu: 13.05.2020] https:/ /onlinelibrary.
wiley.com/doi/full/10.1093/ clipsy.bpg016

° D.J. Siegel, Uwaznosc. Trening pokonywania codziennych trudnosci, Warszawa 2011, s. 49.

¢ M. Adamik, Rozwijanie wewngtrznej wolnosci.

7'S. Hayes, S. Smith, W putapce mysli. Jak skutecznie poradzic sobie z depresjq, stresem i lekiem,
przekl. A. Wojciechowski, Sopot 2019.

8 D. Kahneman, Putapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym, przekl. P. Szymczak, Poznan
2012.
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znaniach ptynacych z zanurzania rak w wodzie, na przyklad podczas mycia
naczyn, poniewaz odnosi sie to do wyizolowanego do$wiadczenia. Trudnos¢
praktyki uwaznosci wynika réwniez z tego, ze nasz umyst w toku ewolucji
uksztaltowal sie tak, aby nieustannie rozmysla¢ o tym, co na zewnatrz, a nie
o tym, co wewnatrz. Nasze mysli zwykle kraza wokot naszych relacji i inte-
rakcji z otoczeniem, co pozwala nam adekwatnie dostosowac sie do jego wy-
mogow. Zauwazenie wlasnych mysli i doznan bywa rzecza duzo trudniejsza.
Z ewolucyjnego punktu widzenia, koncentracja na zewnetrznych aspektach
moze by¢ przydatna, szczegélnie w sytuacjach, w ktérych dochodzi do za-
spokojenia wtasnych potrzeb lub/i unikniecia zagrozenia. Nasze mysli same
w sobie nie sa odbiciem rzeczywistosci, a jedynie ja opisuja i interpretuja;
w dodatku w bardzo subiektywny i zalezny od catosci aparatu psychicznego
sposob. Nie stanowia wiec przedmiotu poznania, a narzedzie sluzace temu
celowi, réwnoczeénie automatycznie i poza kontrolg $wiadomosci faczac opis
rzeczywistosci z motywacjami wewnetrznymi osoby”’.

Uwaznos¢ kieruje naszg $wiadomosé na obecne do$wiadczenia. Zwraca-
my sie wtedy ku temu, co aktualnie odczuwamy i co pojawia si¢ w obszarze
naszych doznan fizjologicznych i emocjonalnych. Poniewaz jednak oparta
jest na otwartosci i ciekawosci, ,,odbarcza” nas od oceniania. Mozemy wtedy
zauwazy¢, ze doswiadczang przez nas aktualnie emocja jest smutek lub ztosé.
Pozwala to na dostrzezenie i poznanie wtasnych uczug, stanéw i potrzeb, bez
odnoszenia sie do tego, co oczekiwane lub co lezy w zakresie konwenanséow
narzucanych przez otoczenie. Na podstawie takiej umiejetnoéci poznania
siebie mozna podejmowac rézne decyzje: czasem nastawione bardziej na za-
chowanie dobrych relacji z innymi, czasem na zaspokojenie potrzeb swojego
ciala lub dzialajace na rzecz innych obszaréw naszego zycia. Najwazniejsza
wartoscig niesiong przez praktyke uwaznosci jest jednak to, ze wybory te
moga by¢ wyborami swiadomymi.

Praktykowanie uwaznoSci

Trening mindfulness, zaréwno w pracy z dzieé¢mi, jak i osobami dorosty-
mi, stanowi pewien wstep do praktyki uwaznosci w zyciu codziennym. Sam
udzial w ¢wiczeniach nakierowanych na rozw¢j uwaznosci moze przyniesé
jedynie krétkotrwale efekty w postaci chwilowego obnizenia napiecia emo-
cjonalnego, chociaz i to nie musi sie wydarzy¢'’. Gléwna wartoscig treningu
mindfulness jest nauczenie si¢ kierowania swoja uwaga w sposob nie oceniaja-
cy ani zauwazanych tresci, ani samego przebiegu tego dzialania tak, by moz-

9 Tamze.

1°S. Hayes, S. Smith, W putapce mysli.
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na bylo zgeneralizowac bycie uwaznym na czynnosci zycia codziennego. Ce-
lem jest wiec wyrobienie nawyku bycia bardziej sSwiadomym. Taka zdolnos¢
pozwala na zauwazanie wlasnych potrzeb, emocji, czy stanéw fizjologicz-
nych oraz podejmowanie wiasciwych reakcji uwzgledniajacych wewnetrzne
sygnaly, a nie tylko wymagania i oczekiwania otoczenia zewnetrznego. Po-
zwala to na planowanie dluzszej aktywnosci wedlug indywidualnych moz-
liwosci, projektowanie dziatari adekwatnych do wyznawanych wartosci, czy
tez na skuteczniejsza samoregulacje emocjonalna. Aspekt braku oceny umoz-
liwia takze obserwowanie swoich trudniejszych odczug, takich jak cierpienie,
ztoé¢, smutek lub wstyd. Dzieki temu mozliwe stanie sie ich uswiadomienie,
pomieszczenie i radzenie sobie z nimi.

Praktykowanie uwaznosci samo w sobie moze stanowi¢ trening funk-
¢ji uwagi. Pozwala to na wydluzanie czasu koncentracji oraz na latwiejszy
powr6t do realizowanego zadania po przerwie spowodowanej dzialaniem
dystraktora'. Badania Felvera, Hoyos, Tezanos i Singh'> wskazuja na roz-
wdj selektywnosci uwagowej, a analizy Debskiej i Jacennik' - na poprawe
dziatania funkcji wykonawczych wskutek trenowania mindfulness. Cwiczenie
uwaznosci pozwala takze obserwowaé wlasne funkcjonowanie poznawcze
i wyciagaé¢ na tej podstawie wnioski do dalszej pracy, lepiej dopasowujac
jej przebieg do posiadanych mozliwosci. Jednoczesnie, trening uwaznosci
umozliwia pasywne hamowanie oddzialywania niepozadanych mysli po-
przez zauwazenie ich i zaprzestanie dalszego kierowania uwagi na ich wy-
stepowanie’*. Rozwojowi ulegaja wiec réwniez funkcje metapoznawcze.

Praktyka uwaznosci zawiera w sobie takze komponent wzmacniania
samoregulacji emocjonalnej. Odczuwane przez nas emocje nie pojawiaja
sie samoczynnie, a jako skutek zaktywizowania konkretnych przekonarn
i mysli. Uruchamiaja one program dzialania, ktéry czesto otrzymuje wage
priorytetu, a wiec hamuje dotychczas kontynuowang dziatalno$é'. Nie
mozna w sposob calkowicie skuteczny zablokowaé¢ odczuwania okreslo-
nych emocji, a jedynie tymczasowo je zignorowaé. W dluzszej perspekty-
wie stanowi to obcigzenie dla funkcjonowania psychologicznego, podnosi
poziom napiecia oraz lfatwo moze doprowadzi¢ do zaniedbania wlasnych
potrzeb. W podejsciu uwaznoéci duzg wage przyklada sie do zauwazania
pojawiajacych sie doznar emocjonalnych. Brak oceny i ciekawo$¢ utatwia-
ja zrozumienie ich przyczyn, czyli zauwazenie mysli lezacych u podstaw

" A. Debska, B. Jacennik, Programy nauczania uwaznosci dla dzieci i mtodziezy - z perspektywy
szkolnictwa polskiego, Przeglad Badan Edukacyjnych, 2016, 23(2).

2 ]. Felver i in., A Systematic Review of Mindfulness-Based Interventions for Youth in School
Settings, Mindfulness, 2015, 2.

13 A. Debska, B. Jacennik, Programy nauczania uwaznosci dla dzieci i mtodziezy.

14 T. Jankowski, P. Holas, Poznawcze mechanizmy wwaznosci i jej zastosowanie w psychoterapii,
Studia Psychologiczne, 2009, 47, 4.
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ich aktywowania. Mindfulness zaklada jednak, ze mysli te takze nie pod-
legaja ocenie. Sa jedynie naszym sposobem rozumienia tej rzeczywistosci.
Jezeli wiec przed trudnym sprawdzianem pojawia sie uczucie leku, moz-
na je odnie$¢ do wywotujacej je mysli, na przyklad ,dostane staba ocene”.
Te mysl warto zauwazy¢, pamietajac rownoczeénie, ze stanowi ona jedynie
opis jednego z mozliwych scenariuszy przysztosci. Wtedy, jak pisza Wahl
i Mazurkiewicz®, tatwo mozna przenies¢ swoja uwage z odczuwanego leku
na mysli oraz zrozumie¢, ze my$li sg zalezne od nas. Tego typu podejscie
charakterystyczne jest miedzy innymi dla koncepcji poznawczo-behawio-
ralnych, a wiec na przyktad Racjonalnej Terapii Zachowania.

Powoduje to zwiekszenie dystansu psychologicznego do odczuwanych
emocji i obniza poziom napiecia wywolanego ich pojawieniem sie. Nie mamy
wiec do czynienia z unikaniem do$wiadczen, a z mozliwoscia petnego wig-
czenia ich w system wiedzy o sobie. Stanowi to wazne Zrédlo stuzace pogte-
bieniu zrozumienia siebie. Wéréd zagranicznych badan nad wptywem trenin-
gu uwaznosci na funkcjonowanie emocjonalne uczniéw wyraznie zaznacza
sie wplyw tego rodzaju oddzialywan na obnizenie poziomu leku i objawoéw
zwiazanych z depresja oraz wzrost doswiadczanych emocji pozytywnych'.

Jak wskazuje Muskata?, jeden z widocznych efektéw stosowania tre-
ningéw uwaznosci stanowi obnizenie wskazZnika wrogosci. Jest to zwia-
zane z poprawa w obrebie komunikacji wlasnych potrzeb i emocji oraz ze
wzrostem empatii. Poniewaz uwazno$c¢ utatwia proces defuzji od wtasnych
mys$li i przekonan, zwieksza sie mozliwos¢ regulacji zachowania. Dzieki
temu czesciej dzialania impulsywne zostajg zastapione reakcjami majacymi
u zrodta refleksje nad wilasna aktywnoscia, a wyboér zachowan jest bardziej
$wiadomy i mniej ograniczony chwilowym stanem emocjonalnym. Badania
naukowe takze potwierdzaja zmniejszenie liczby zachowan agresywnych
u dzieci i mlodziezy uczestniczacych w treningu mindfulness oraz wzrost
kompetencji emocjonalno-spotecznych w tej grupie'. Ponadto, ze wzgledu
na mozliwos¢ przeprowadzania treningu uwaznosci w zespole, wzrasta po-
ziom integracji grupowej oraz uwspolniania celéw. Rozw¢j funkcji uwago-
wych jest powigzany z funkcjonowaniem spotecznym i wiekszg czujnoscia
na sygnaly ptynace ze strony innych oséb”. Dzieki temu mozna unikna¢

] Wahl, M. Mazurkiewicz, Uwaznos¢ w zyciu i pracy - jak wplywa na zdrowie psychiczne
i fizyczne oraz funkcjonowanie organizacji, Be Mindful, 2019, 1.

J. Felveriin., A Systematic Review of Mindfulness-Based Interventions.

16 Tamze.

7M. Muskala, Trening uwaznosci w oddziatywaniach resocjalizacyjnych. Kontekst teoretyczny,
Resocjalizacja Polska, 2018, 15.

8 J. Felveriin., A Systematic Review of Mindfulness-Based Interventions.

¥ E. Necka, Procesy uwagi, [w:] Psychologia. Podrecznik akademicki. Psychologia ogélna, red.
J. Strelau, Gdarisk 2006.
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nieporozumient wynikajacych z niewlasciwego odczytania intencji drugie-
go cztowieka. Z kolei, wzrost zrozumienia motywoéw kierujacych zacho-
waniem innych wiaze si¢ ze zwigekszeniem ogélnej empatii, mniejsza wro-
goscia i wyzszym poziomem odczuwanej sympatii. Co za tym postepuje,
tatwiej nam odebra¢ zachowania innych jako pozytywne i nie kierowane
przeciwko nam, a jedynie jako wyraz wewnetrznych potrzeb i uczué¢ tych
0s6b. Przyjecie takiej perspektywy wplywa wiec na ogélne nastawienie wo-
bec innych ludzi.

Podejscie uwaznosci mozna takze odnie$¢ do proceséw uczenia sie. Ponie-
waz zaklada ono bycie ,tu i teraz”, ulatwia koncentracje uwagi na aktualnie
wykonywanym dzialaniu. W efekcie zmniejsza sie oddzialtywanie dystrakto-
row wewnetrznych, takich jak na przyklad rozmysélanie nad iloscig pracy czy
liczba i zakresem oczekiwan spolecznych. Poniewaz taki sposéb funkcjono-
wania nie zawiera elementu oceniania, zwigksza takze kreatywne podejscie
do wykonywanych czynnosci. Czesto stres podczas pracy i nauki wiaze sie
z pojawianiem obaw o niewtasciwe wykonanie zadania lub niewywigzanie
sie z niego na czas. Moze to usztywnia¢ procedury zachowania nakierowane
na realizowanie obowigzkéw. Jezeli jednak takie obawy zostang odniesione
do konkretnych stojacych za nimi mysli, a te znowu zostana zauwazone jako
wytwor umystu, a nie opis rzeczywistosci, mozliwe staje sie obnizenie napie-
cia emocjonalnego podczas pracy i efektywniejsze wykorzystanie czasu na
nig przeznaczonego. Réwnocze$nie moze to wplyna¢ na bardziej swobodne
i otwarte traktowanie nowo powstajacych pomystéw i idei. Sprzyja to
kreatywnemu podejsciu do rozwigzywania probleméw.

Kolejnym czynnikiem silnie zwigzanym z praktyka uwaznosci jest
wzrost refleksyjnosci. Lepsza analiza wlasnych proceséw poznawczych
i emocjonalnych umozliwia wycigganie wnioskéw dotyczacych kierun-
ku i efektywnosci dzialan. Jak podaja Lukaszewski i Doliriski®, znajomosé
wlasnych mozliwosci i potrzeb ulatwia utrzymanie optymalnego poziomu
pobudzenia potrzebnego do realizacji biezacych zadan, zgodnie z prawem
Yerkesa-Dodsona. Nastepuje to w zgodzie z indywidualnym poziomem
pobudzenia korowego, regulowanego przez struktury podkorowe zgod-
nie z teorig aktywacji Eysnecka?'. Dzieki temu dzialalnos¢ staje sie bardziej
efektywna, ale takze mniej obcigzajaca i odczuwana jako bardziej satysfak-
cjonujaca dla osoby. Aktywny wplyw na budowanie wlasnej wiedzy, za-
miast dzialania automatycznego i podporzadkowanego schematom, sta-
nowi wiasnie podstawe funkcjonowania opartego na refleksyjnosci?. Nie

2 W. Lukaszewski, D. Doliriski, Mechanizmy lezqce u podstaw motywacji, [w:] Tamze.

2 . Strelau, Osobowosc jako zespot cech, [w:] Tamze, s. 535.

2 A. Perkowska-Klejman, Osqdzanie refleksyjne — ocena intelektualnego rozwoju uczniow, stu-
dentow i absolwentow, Ruch Pedagogiczny, 2014, 4.



Mindfulness w pracy z dziecmi i mbodziezq 109

chodzi przy tym, aby zawsze i wszedzie by¢ w pelni uwaznym, ale by moc
uruchomi¢ uwaznos¢ w chwilach, kiedy bedzie nam ona potrzebna tak, by
umozliwi¢ pelne, bogate i spelnione zycie®.

Trening uwaznosci w pracy z dzie¢mi i mlodzieza

Wprowadzanie tegoz treningu wymaga dopasowania oddzialywan do
mozliwosci rozwojowych poszczegdlnych grup wiekowych. Tego typu zaje-
cia mozna wprowadzac¢ juz na poziomie wieku przedszkolnego, a wiec w gru-
pie pomiedzy 4. a 6. r.z. Poziom rozwoju fizycznego cechuje wéwczas znacz-
na samodzielnos¢ i silny wzrost ruchliwosci, przy jednoczesnym wyzszym
poziomie kontroli ruchu®. Réwnoczesnie jednak myslenie w wieku przed-
szkolnym znajduje si¢ jeszcze na poziomie prelogicznym, wiec wprowadza-
nie ¢wiczen opartych na samoobserwacji proceséw umystowych i wyciaga-
nych z niej wnioskéw nie jest wskazane. Mozna jednak wprowadza¢ techniki
¢wiczenia uwaznoéci odnoszace sie do ¢wiczen fizycznych. Jezeli to mozliwe,
warto wowczas uatrakcyjniac tego typu treningi o ré6znego rodzaju rekwizy-
ty. Moga to by¢ ¢wiczenia oddechowe z uzyciem torebki papierowej lub pitki
magicznej. Przydatne moze by¢ takze odwolanie sie do wyobrazni w ¢wicze-
niach typu: uwazne chodzenie na przyklad ,jak po lepkim btocie” lub ,jak po
goracym piasku”. Dzieki temu dziecko rozwija poszczegélne funkcje uwagi
poprzez kierowanie je na swoj ruch czy rytm oddechu. Jednoczesnie uwaga
kierowana jest do wewnatrz, a wiec na funkcjonowanie swojego organizmu.
Stanowi to wstep do dalszego rozwoju umiejetnosci obserwacji siebie. Przy
tym, forma zabawy, ktoéra jest gléwna aktywnoscia dzieci w wieku przed-
szkolnym, powoduje wzrost motywacji do wykonywanych éwiczen i uczu-
cie przyjemnosci z uczestnictwa w treningu. Metoda obserwacji wiasnych
ruchéw czy oddechu nie jest nakierowana na ich ocene i réwniez wytwarza
nawyk samoobserwacji bez osadzania. W pracy z dzie¢mi w wieku przed-
szkolnym warto zwréci¢ uwage na krotszy czas koncentracji uwagi oraz na
obnizong selektywnos$¢ uwagowa. Obydwa te czynniki beda powodowaly,
ze ¢wiczenia z dziedziny mindfulness nie beda mogly trwaé zbyt diugo. Po-
nadto, dziecko w tym wieku w wiekszym stopniu bedzie rozpraszalo sie
pod wpltywem dystraktoréow zaré6wno o charakterze zewnetrznym, jak i we-
wnetrznym. Mozna wykorzysta¢ ten fakt do wprowadzania postawy opartej
na samym wykonywaniu ¢wiczen z zakresu uwaznosci, a nie na rezultacie,
a wiec na dzialanie w stanie paratelicznym, a nie w stanie telicznym, co jest
zbiezne z typowa dla tego okresu rozwojowego forma aktywnosci.

# R. Harris, Zrozumie¢ ACT.
% B. Harwas-Napierata, J. Trempata (red.), Psychologia rozwoju cztowieka. Charakterystyka
okresow zycia cztowieka, Warszawa 2007.
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W okresie péznego dziecifistwa (7-10/12 r.z.) coraz bardziej mozliwe
staje si¢ wprowadzanie technik bezposrednio odwolujacych sie do funkcji
poznawczych i metapoznawczych. Uwaga dziecka zmienia swdj charakter
z mimowolnego na dowolny. Nie podaza wiec juz jedynie za bodZcami po-
jawiajacymi sie w jej polu, ale moze by¢ intencjonalnie kierowana na poza-
dana aktywnos¢ lub wybrany bodziec. Zyskuje ona takze funkcje podlegla
wobec struktury danej aktywnosci poznawczej oraz jej celu®. Diugos¢ czasu
koncentracji uwagi réwniez ulega ciggtemu wydtuzaniu sie. Zmianom pod-
lega charakter pamieci, ktora staje sie coraz bardziej logiczna i zwigzana ze
zrozumieniem treéci zadania, a nie tylko mechanicznym zapamietywaniem
sekwengcji. Koniec wieku szkolnego wieniczy rozwdj metapamieci, a wiec
zbioru przekonan na temat pamieci oraz skutecznego postugiwania sie nig®.
Takze myslenie wchodzi w nowy wymiar logiczny, dzieki czemu mozliwa
staje sie analiza zwiazkéw przyczynowo-skutkowych. Nadal warto wiec sto-
sowac techniki oparte na pracy z cialem, w tym ¢wiczenia oddechowe, ale tez
bardziej dostepne staje sie¢ obserwowanie pojawiajacych sie mysli i taczenie
ich w zwiazki przyczynowo-skutkowe z dodwiadczanymi emocjami. Nalezy
jednak zawsze mie¢ na uwadze indywidualne mozliwosci dziecka i do nich
dopasowywac oddziatywania.

W odniesieniu do wczesnej adolescencji (miedzy ok. 10/12. a 16/17.
r.z.)” nalezy uwzgledni¢ z jednej strony mozliwosci poznawcze, a z dru-
giej - typowe cechy emocjonalnosci charakteryzujace te grupe wiekowa.
Funkcjonowanie poznawcze nastolatka odznacza sie duzym subiektywi-
zmem i idealizmem, ale takze zwiekszajaca sie zdolnoscia myslenia hipo-
tetycznego. Rownoczeénie, zmiany w funkcjonowaniu ukladu hormonal-
nego powoduja labilno$¢ i ambiwalencje emocjonalng. Opisane zjawiska
rozwojowe mozna uwzgledni¢ w zajeciach o charakterze treningu uwaz-
nosci poprzez wykorzystanie subiektywizmu i koncentracji na sobie do
¢wiczenia samoobserwagji i $§ledzenia przebiegu proceséw intrapsychicz-
nych. Poza tym, okres wczesnej adolescencji to czas silnej identyfikacji
z grupa rowieénicza. Zajecia uwzgledniajace techniki pracy grupowej moga
ulatwiaé uczestnictwo w nich dzieki poczuciu wsparcia grupy, a wymiana
doswiadczen i przemysleri moze stanowic¢ bodziec do rozwoju zdolnosci
empatii. Dzieki takim zabiegom naturalne procesy rozwojowe oraz oddzia-
tywania psychologiczne beda sie wzajemnie wspieraly i uzupetniaty.

% R. Stefanska-Klar, Pozne dzieciristwo. Mlodszy wiek szkolny, [w:] Tamze, s. 134.

% J. Trempata, Rozwdj poznawczy, [w:] Psychologia rozwoju cztowieka. Rozwdj funkcji psychicz-
nych, red. B. Harwas-Napierala, ]. Trempata, Warszawa 2006, s. 36.

¥ M. Bardziejewska, Okres dorastania. Jak rozpoznac potencjat nastolatkow? [w:] Psychologiczne
portrety cztowieka. Praktyczna psychologia rozwojowa, red. AL Brzeziriska, Sopot 2004, s. 345.
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Pé6zna adolescencja obejmuje wiek od 16/17 lat do 20. r.z.* i niesie ze soba
dalszy rozw6j myslenia w obszarze operacji formalnych oraz ustabilizowanie
sie¢ rozchwianych do tej pory emocji i nastrojow. Dochodzi do coraz czest-
szych konfrontacji wlasnych postaw i przekonan ze $wiatem zewnetrznym,
co powoduje spadek poznawczej pewnosci wlasnych sagdow. Nastepuje tez
wzrost zainteresowania warto$ciami moralnymi. Trening uwaznosci stanowi
w tym okresie wsparcie w przygladaniu si¢ wlasnym potrzebom i emocjom
w konfrontacji ze Swiatem zewnetrznym. Pozwala takze zwiekszy¢ defuzje
od wlasnych przekonarn. Moze to ulatwic¢ rozpoznanie swoich potrzeb i war-
tosci kierujacych wyborami zyciowymi oraz dalszy wzrost empatii i zrozu-
mienia motywagji innych. Dzieki temu wybér wlasnych zachowan staje sie
bardziej adekwatny do oczekiwan zewnetrznych, ale przede wszystkim sil-
niej dopasowany do wewnetrznych potrzeb adolescenta, ktéry wtasnie po-
szukuje swojego miejsca w Swiecie.

Jak wynika z powyzszego opisu, korzysci ptynace z treningu uwazno-
Sci prowadzonego wsréd dzieci i mlodziezy w ré6znym wieku mieszcza sie
w wielu obszarach funkcjonowania. Trening uwazno$ci mozna dostosowac
do kazdego etapu rozwoju w taki sposob, aby rozw6j ten byl wspierany, a za-
jecia atrakcyjne i przyjemne dla uczestnikow. Zajecia grupowe w obszarze
treningu uwaznosci moga takze stanowic znaczacy element wzmacniania in-
tegracji grupowe;j.

Bardzo istotny jest takze wplyw uwaznosci na stan zdrowia. Ze wzgledu
na zwiekszony odbiér wlasnych potrzeb i sygnaléw wysytanych przez ciato,
tatwiej dopasowac¢ zachowania do potrzeb wewnetrznych, a nie zewnetrz-
nych pobudek oraz zmieni¢ codzienne nawyki na zdrowsze. Jak twierdzi Ka-
hneman?, ludzie maja naturalng sktonnos$¢ do podejmowania decyzji w spo-
sob mato refleksyjny. Czesto dzieje sie to na zasadzie wyuczonych nawykoéw.
Wzrost refleksyjnosci wplywa na przetamanie tych tendencji. Procesy samo-
regulacji zostajg uruchomione, a ich dzialanie sprzyja zachowaniu wewnetrz-
nej homeostazy. Takie zagadnienia, jak zdrowe odzywianie niezalezne od
wystepujacych w otoczeniu pokus czy regularna aktywnos¢ fizyczna wyma-
gaja od osoby podjecia swiadomej decyzji z uwzglednieniem wartosci, jaka
jest wlasne zdrowie. Ponadto, same ¢wiczenia z obszaru uwaznosci wyka-
zuja pozytywny zwigzek z utrzymaniem prawidiowego cisnienia krwi* oraz
spadek probleméw z bezsennoscig®'. Bardzo istotnym obszarem funkcjono-

% Tamze.

# D. Kahneman, Putapki myslenia.

% A. Blaszczak, Wptyw Treningu Redukcji Stresu opartego na uwaznosci (MBSR) na zdrowie
fizyczne, Annales Universitatis Mariae Curie-Sklodowska, Sectio ] - Paedagogia-Psychologia,
2018, 31(1).

3 J. Felver iin., A Systematic Review of Mindfulness-Based Interventions.
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wania, ktory znajduje sie pod pozytywnym wplywem treningéw mindfulness
jest takze zdrowie psychiczne. Felver, Hoyos, Tezanos i Singh®* wskazuja, ze
u uczniéw, ktérzy korzystali z tego rodzaju zaje¢ zanotowano zmniejszony
poziom leku uogdlnionego i fobii, obnizenie wskaznikéw depresji i zmniej-
szenie czestotliwo$ci wystepowania mysli samobdjczych.

Mindfulness w szkole - mozliwosci i ograniczenia

Jednym z obszaréw funkcjonowania dziecka, ktéry moze podlegac
oddziatywaniu technik mindfulness, jest przestrzen edukacji. Poniewaz tech-
niki uwaznosci ulatwiaja rozwoj funkcji poznawczych i metapoznawczych,
ich stosowanie moze poprawia¢ wydajno$¢ procesu nauczania, wpltywac
na organizacje nauki oraz przekladac sie na ogélne funkcjonowanie szkol-
ne w zakresie zwiekszania poziomu wiedzy, kompetencji, a tym samym
poprawy ocen szkolnych. Wzrost zdolnosci do koncentracji uwagi i zarza-
dzania pamiecia zanotowano w badaniach nad wplywem wprowadzania
zaje¢ z uwaznosci do szkot w Stanach Zjednoczonych i krajach zachodniej
Europy®. Dzieki lepszemu zarzadzaniu wlasng aktywnoscig na polu nauki
aktywuje sie takze bardziej korzystne procesy motywacyjne. Lepsze poznanie
i zrozumienie wiasnych mozliwosci i potrzeb oraz dopasowanie do nich spo-
sobu wykonywania dziatar obniza poziom odczuwanej frustracji.

Nauka i zwigzane z nig procesy poznawcze oraz motywacyjne nie s jedy-
nym obszarem wplywajacym na szkolne i pozaszkolne funkcjonowanie dzie-
ci i mlodziezy, ktérego dzialanie podlega korzystnym zmianom pod wply-
wem treningu mindfulness. Kolejnym z nich jest takze, wspomniane wczesniej,
funkcjonowanie spoteczne. Badania Felver, Hoyos, Tezanos i Singh* wykazu-
ja pozytywny efekt w dziedzinie kontroli zachowania i agresji interpersonal-
nej. Spadek zachowan impulsywnych i agresywnych oraz wzrost optymizmu
umozliwiajg zwiekszenie integracji i wspotpracy w grupie oraz zmniejszenie
liczby konfliktéw. Powoduje to wzrost pozytywnych doswiadczen w obsza-
rze relacji spotecznych i postrzeganie ich jako bardziej przyjemne i pozadane.
Natomiast, rozw¢j empatii ulatwia zrozumienie intencji i potrzeb innych,
dzieki czemu relacje staja sie glebsze i oparte na wzajemnym szacunku. Bada-
nia opisywane przez Syper-Jedrzejak i Bednarska-Wnuk®* dowodza istnienia

2 Tamze.

¥ Tamze; C. Zenner, S. Herrnleben-Kurz, H. Walach, Mindfulness-based interventions in
schools - a systematic review and meta-analysis, Frontiers in Psychology, 2014, 5.

¥ J. Felveriin., A Systematic Review of Mindfulness-Based Interventions.

¥ M. Syper-Jedrzejak, I. Bednarska-Wnuk, Znaczenie mindfulness w miejscu pracy - mozli-
wosci pobudzania wwaznosci pracownikéw, E-mentor, 2019, 79(2) http:/ /www.e-mentor.edu.pl/
artykul/index/numer/79/id /1413 [data dostepu: 09.05.2020].
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bezposredniego zwigzku pomiedzy uwaznoscia a inteligencja emocjonalna,
co z kolei pozytywnie rzutuje na relacje spoleczne.

Innym waznym polem wykorzystywania podejécia uwaznosci w pracy
z uczniami jest rozwo6j ich autonomii i niezaleznosci dzialania. Poniewaz
minfulness sklania ku organizacji wlasnych dziatan i dopasowywaniu ich do
indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci, jest ono takze sprzymierzericem
w rozwoju twoérczoéci. Takie postawy w srodowisku szkolnym ulatwiaja
wykorzystanie potencjalu ucznia w kierunku osiggania przez niego celéw
edukacyjnych. Jednoczesnie jednak moga same w sobie stanowi¢ przyczyne
nieporozumien i trudnosci. Poniewaz nauka w polskiej szkole nadal oparta
jest w przewazajacym stopniu na ujednoliceniu oddziatywar i hierarchicznej
strukturze spolecznej*, autonomiczne podejscie do dziatann wykonywanych
na lekcji moze by¢ postrzegane jako utrudnienie w pracy nauczyciela. O ile
bowiem sama niezalezno$¢ myslenia w rozwigzywaniu zadan moze stanowic
przyczyne sukceséw edukacyjnych ucznia, o tyle autonomia postaw spotecz-
nych i przekonan potencjalnie moze zosta¢ odebrana jako podwazanie au-
torytetu nauczyciela lub préba wykazania jego niewiedzy. W tym wypadku
jednak mozliwym czynnikiem zapobiegajacym tego typu sytuacjom jest za-
proszenie do tego typu treningéw nauczycieli.

Pomimo ze, jak wspomniano powyzej, techniki uwaznosci moga znalez¢é
zastosowanie w $rodowisku szkolnym, to jednak polska szkola ma pewne
swoje charakterystyczne cechy, ktére moga utrudnia¢ prowadzanie zajec
z uwaznosci na podobnym poziomie, jak ma to miejsce w innych krajach. Jed-
na z nich jest taczenie mindfulness, szczegélnie ¢wiczenn oddechowych i tech-
nik o charakterze medytacyjnym, z buddyzmem. Pomimo rekomendacji wie-
lu przedstawicieli Kosciota katolickiego wprowadzania zaje¢ z uwaznoéci do
szkot oraz istnienia ruchéw medytacji chrzescijaniskiej”, techniki mindfulness
nadal budza niepokéj i nieche¢ w o$wiacie. Jednoczes$nie warto zaznaczy¢, ze
certyfikowane szkolenia prowadzone w podejéciu uwaznosci majq charakter
calkowicie §wiecki i nie sa powiazane z ruchami religijnymi.

Stosowanie omawianych oddzialywarn moze budzi¢ obawy z jeszcze jed-
nego powodu. Jest ono oparte na otwartej i szczerej komunikacji. Taki rodzaj
relacji z uczniem wymaga od samego nauczyciela postawy otwartosci i zrozu-
mienia. Zalozeniem podejécia opartego na uwaznosci jest zreszta to, ze uczy¢
go moze jedynie osoba sama je praktykujaca. Skutkuje to wiec ponownie
potrzeba prowadzenia kurséw mindfulness dla grupy nauczycieli. Potwier-
dzeniem tego moglyby by¢ badania odnoszace sie do diagnozy kompetencji

% A. Suchocka, Przemoc symboliczna jako element ukrytego programu ksztatcenia polskiej szkoty,
Zeszyty Naukowe Akademii Marynarki Wojennej, 2011, 4(187), s. 297.

% S. Radon, Uwaznosé jako neuro-psycho-biologiczna proba zdefiniowania fenomenu duchowosci,
Studia Religiologica, 2013, 46(3).
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spolecznych nauczycieli autorstwa Piorunek i Werner®. Okazuje sie, iz awans
zawodowy nauczycieli nie koreluje z (oczekiwanym) wzrostem kompetencji
spotecznych. Ujemny zwiazek wieku z poziomem kompetencji spotecznych
nasuwa watpliwosci co do efektywnosci dziatania systemu szkolnictwa za-
rowno w zakresie wsparcia nauczycieli, jak tez systemu ich awansowania,
a takze jakosci i diagnozy potrzeb tej grupy zawodowej. Zaledwie 18,5% na-
uczycieli w badaniu tym przejawialo kompetencje kooperacyjne na wysokim
poziomie. A zawdd nauczyciela, jak rzadko ktéry, wymaga wtasnie umiejet-
nosci wspétpracy z ludzmi. F. Delamare Le Deist i ]. Winteron* opracowali
holistyczny model kompetencji, w sktad ktérego wchodza kompetencje po-
znawcze, funkcjonalne, spoteczne i metakompetencje. Pierwsze zwigzane sg
ze sposobem odbierania, przetwarzania informacji; drugie dotycza roli zawo-
dowej i efektywnosci w jej obrebie; trzecie 1acza sie z funkcjonowaniem w re-
lacjach interpersonalnych, natomiast czwarte, jak pisza Piorunek i Werner,
»~Wiaza sie za$ z mozliwoéciami dokonywania poglebionej refleksji i kreatyw-
nego radzenia sobie w warunkach zmiany i niepewnosci*””. Mozna zalozy¢, iz
mindfulness moglby by¢ jednym z narzedzi do zwiekszenia kompetencji w tych
czterech obszarach. Dotyczy to w szczegolnosci wspoélczesnych polskich
nauczycieli, ktérzy pracuja w sytuacji , permanentnej zmiany i niepewnosci”,
zwigzanej zarowno ze wspolczesng sytuacja epidemiologiczng (Covid-19) na
Swiecie, ale takze z naszg rodzima trudna rzeczywistoscia, ktérej wynikiem
byt ogélnopolski strajk tej grupy zawodowej.

Aby jednak nauczyciele chcieli skorzystac z takiej mozliwosci, potrzebne
jest spetnienie kilku warunkéw. Pierwszy z nich stanowi sama $§wiadomos¢
istnienia tego typu podejscia i jego znaczenia dla edukacji. Drugim jest mozli-
wos¢ powszechnego dofinansowania szkoleri dla nauczycieli przez placowki
oswiatowe. Trzeci wazny element polega na przeanalizowaniu formy, w ja-
kiej w ogole podejscie uwaznosci mogloby zosta¢ implementowane do szkot.

Ze wzgledu na standardowq liczbe lekcji w planie, trudne byloby wpro-
wadzenie regularnych dodatkowych godzin przeznaczonych na sam trening
uwaznosci. Z drugiej strony, lekcje wychowawcze sg niezbedne do realizo-
wania duzej ilosci tresci zawartych miedzy innymi w programach wycho-
wawczo-profilaktycznych szkol. By¢é moze, po przeszkoleniu nauczycieli
oraz przeprowadzeniu krétkich kurséw dla uczniéw, mozna bytoby wprowa-
dzi¢ w szkotach sposéb prowadzenia lekcji oparty na zasadach mindfulness.

% M. Piorunek, I. Werner, Kompetencje spoteczne nauczycieli - diagnoza i pomocowe implikacje,
Studia Edukacyjne, 2017, 44.

¥ F. Delamare Le Deist, J. Winterton, Wath is competence? Human Resource Development
International, 2005, 8, 1.

1 M. Piorunek, I. Werner, Kompetencje spoteczne nauczycieli, s. 124.
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Dzieki temu podstawy takiego funkcjonowania moglyby zosta¢ wilaczone
w dzialania szkoty, bez znaczacego wydluzania pobytu ucznia w placéwce.

Pomimo wszystkich tych ograniczen liczba potencjalnych korzysci pty-
nacych z praktyki uwaznosci, zaréwno dla funkcjonowania jednostki o§wia-
towej, jak i samego ucznia czy nauczyciela, jest dos¢ duza. Dlatego warto
byloby rozwazy¢ sposéb wprowadzenia jej do standardéw funkcjonowania
polskiej szkoty.

Zakonczenie

Jak zaznaczaja Hayes i Smith*!, podejscie mindfulness zaklada, ze ¢wicze-
nia uwaznosci wykonuje sie nie w celu relaksacji i poprawy samopoczucia,
a w celu poznania siebie. Dlatego praktykuje sie je nie tylko bedac w do-
brym nastroju, ale w takim, jakim sie aktualnie jest. Daje to mozliwo$¢ po-
znania swoich emocji i potrzeb, a nie ich unikania. Pozwala to na radzenie
sobie z wlasnymi emocjami, szczeg6lnie tymi , problemowymi” oraz sytu-
acjami trudnymi czy kryzysowymi. Jest to niezwykle wazne zaréwno dla
dzieci i mlodziezy, a wiec uczniéw, jak tez dla nauczycieli. Jednak, jak za-
znaczono powyzej, aby treningi te przyniosty zamierzony skutek, powinny
by¢ prowadzone przez osoby rzetelnie do tego przygotowane, dysponujace
zar6wno wiedzg z tego obszaru, jak tez niezbednymi kompetencjami i umie-
jetnodciami. Nie wystarczy takze przeprowadzenie osobnej lekcji teoretycznej
poswieconej tej tematyce. Istotne jest zrozumienie korzysci ptynacych z mind-
fulness oraz praktykowanie jej w codziennym zyciu. Wéwczas mamy szanse
na zwiekszenie swiadomosci odnoszacej sie zar6wno do wlasnych proceséw
wewnetrznych, jak i funkcjonowania spotecznego. Praktykowanie uwaznosci
moze by¢ zatem jednym z kierunkéw pomocy polskiej szkole w radzeniu so-
bie z wyzwaniami i trudno$ciami.

BIBLIOGRAFIA

Adamik M., Rozwijanie wewnetrznej wolnosci. Trening uwaznosci jako praktyka samodystan-
sowania si¢ w Swietle teorii Viktora Frankla, [data dostepu: 13.05.2020] https://www.
researchgate.net/publication/331330593_Rozwijanie_wewnetrznej_wolnosci_Tre-
ning_uwaznosci_jako_praktyka_samodystansowania_sie_w_swietle_teorii_Vikto-
ra_Frankla

Btaszczak A., Wptyw Treningu Redukcji Stresu opartego na uwaznoéci (MBSR) na zdrowie fi-
zyczne, Annales Universitatis Mariae Curie-Sktodowska, Sectio ] - Paedagogia-Psy-
chologia, 2018, 31, 1.

1 S. Hayes, S. Smith, W putapce mysli.



116 Weronika Klon, Katarzyna Waszyriska

Brzezinska A.l (red.), Psychologiczne portrety cztowieka. Praktyczna psychologia rozwojowa,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2004.

Creating an Environment for Emotional and Social Well-Being An important responsibility of
a Health-Promoting and Child Friendly School, The World Health Organization’s Infor-
mation Series on School Health, 10, [data dostepu: 08.05.2020r.] https://www.who.
int/school_youth_health/media/en/sch_childfriendly_03.pdf

Delamare Le Deist F.D., Winterton J., What Is Competence? Human Resource Development
International, 2005, 8, 1.

Debska A., Jacennik B., Programy nauczania uwaznosci dla dzieci i mlodziezy - z perspektywy
szkolnictwa polskiego, Przeglad Badan Edukacyjnych, 2016, 23, 2.

Dobkin P.L., Irving J.A., Amar S., For whom May Participation in a Mindfulness-Based Stress
Reduction Program be Contraindicated? Mindfulness, 2012, 3.

Farias M., What is mindfulness - based therapy good for? Evidence, Limitations and Controversies,
The Lanced Psychiatry, 2016, 3.

Felver J., Hoyos C., Tezanos K., Singh N., A Systematic Review of Mindfulness-Based Interven-
tions for Youth in School Settings, Mindfulness, 2015, 2.

Goldin P., Gross ]., Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) on Emotion Regula-
tion in Social Anxiety Disorder, Emotion, 2010, 10, 1.

Goleman D., Medytujgcy umyst, Limbus, Bydgoszcz 1998.

Goralska R., Uwaznosé: technika uczenia sig czy droga wspierania (samo)rozwoju? Rocznik An-
dragogiczny, 2019, 26.

Harris R., Zrozumie¢ ACT. Terapia akceptacji i zaangazowania w praktyce, przekl. A. Sawicka-
-Chrapkowicz, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2017.

Harwas-Napierala B., Trempala J. (red.), Psychologia rozwoju cztowieka. Rozwéj funkcji psy-
chicznych, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2006.

Harwas-Napierala B., Trempala J. (red.), Psychologia rozwoju cztowieka. Charakterystyka okre-
sow zycia cztowieka, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007.

Hayes S., Smith S., W putapce mysli. Jak skutecznie poradzic¢ sobie z depresjq, stresem i lgkiem,
przekt. A. Wojciechowski, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2019.

Jankowski T., Holas P., Poznawcze mechanizmy uwaznosci i jej zastosowanie w psychoterapii,
Studia Psychologiczne, 2009, 47, 4.

Kabat-ZinnJ., An Outpatient Program in Behavioral Medicine for Chronic Pain Patitens Based on
the Practice of Mindfulness Meditation: Theoretical Considerations and Preliminary Results,
Gen Hosp Psychiatry, 1982, 4, 1.

Kabat-Zinn J., Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present and Future, Clinical
Psychology Sciense and Practice, 2003, 10, 2, [data dostepu: 13.05.2020] https:/ /on-
linelibrary.wiley.com/doi/full/10.1093/ clipsy.bpg016

Kahneman D, Putapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym, przekl. P. Szymczak, Media
Rodzina, Poznan 2012.

Keye M., Pidgeon A., An Investigation of the Relationship between Resilience, Mindfulness, and
Academic Self-Efficacy, Open Journal of Social Sciences, 2013, 6, 1.

Kolodziejczyk J., Agresja i przemoc w szkole. Konstruowanie programu przeciwdziatania agresji
i przemocy w szkole, Niepubliczny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli SOPHIA, Kra-
kow 2004.

Makaruk K., Dzieci si¢ liczq. Raport o zagrozeniach bezpieczeristwa i rozwoju dzieci w Pol-
sce, Dzieci sie licza, 2017, [data dostepu: 10.05.2020r.] https:/ /fdds.pl/ wp-content/
uploads/2017/07/ dziecisielicza.pdf

Muskata M., Trening uwaznosci w oddziatywaniach resocjalizacyjnych. Kontekst teoretyczny, Re-
socjalizacja Polska, 2018, 15.



Mindfulness w pracy z dziecmi i mbodziezq 117

Perkowska-Klejman A., Osqdzanie refleksyjne - ocena intelektualnego rozwoju uczniow, studen-
tow i absolwentow, Ruch Pedagogiczny, 2014, 4.

Piorunek M., Werner 1., Kompetencje spoteczne nauczycieli - diagnoza i pomocowe implikacje,
Studia Edukacyjne, 2017, 44.

Radon S., Uwaznosé jako neuro-psycho-biologiczna proba zdefiniowania fenomenu duchowosci,
Studia Religiologica, 2013, 46, 3.

Shonin E., Van Gordon W., Griffiths M.D., Are there risks associated with using mindfulness for
the treatment of psychopathology? Clinical Practice, 2014, 11.

Siegel D.J., Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci, Wydawnictwo Czarna
Owca, Warszawa 2011.

Strelau J. (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki. Psychologia 0golna, Gdanskie Wydawnic-
two Psychologiczne, Gdansk 2006.

Suchocka A., Przemoc symboliczna jako element ukrytego programu ksztatcenia polskiej szkoly,
Zeszyty Naukowe Akademii Marynarki Wojenne, 2011, 187, 4.

Sun J., Mindfulness in Context: A Historical Discourse Analysis, Contemporary Buddhism,
2014, 15, 2.

Syper-Jedrzejak M., Bednarska-Wnuk 1., Znaczenie mindfulness w miejscu pracy — mozliwosci
pobudzania uwaznosci pracownikow, E-mentor 2019, 79, 2, [data dostepu: 09.05.2020r]
http:/ /www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/79/id /1413

Szymaniska ]., Ochrona zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy w szkole, Osrodek Rozwoju
Edukacji, Warszawa 2014, [data dostepu: 07.05.2020r.] https:/ /bezpiecznaszkola.men.
gov.pl

Tabak 1., Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Wsparcie dzieci i mtodziezy w pokonywaniu pro-
blemow, Studia BAS, 2014, 38, 2.

Wahl J., Mazurkiewicz M., Uwaznos¢ w zyciu i pracy - jak wptywa na zdrowie psychiczne i fi-
zyczne oraz funkcjonowanie organizacji, Be Mindful, 2019, 1.

Zenner C., Herrnleben-Kurz S., Walach H., Mindfulness-based interventions in schools - a sys-
tematic review and meta-analysis, Frontiers in Psychology, 2014, 5.

Zolkoski S., Bullock L., Resilience in children and youth: A review, Children and Youth Ser-
vices Review, 2012, 12.



