Jak wzmocni¢ swoja uwaznos¢ na uczniow?
Na poczatek — zamiast wstgpu — krotkie ¢wiczenie uwaznosci:

,Cokolwiek teraz robisz, przystan na moment. UsigdZz wygodnie(j) i1 skieruj uwage na samego
siebie. Co teraz robisz poza kartkowaniem czasopisma? Moze masz tez wlaczony komputer, w
tle gra radio, towarzyszy Ci telewizor, a moze czytasz, jedzac szybkie drugie $niadanie? Ile
stron internetowych jest otwartych na przegladarce w Twoim komputerze? Stale przerywa Ci
telefon, czy wyciszyle§ dzwigk? Ile czasu przeznaczyle$ sobie na lektur¢? Czy w ogole
pomyslale$ o tym, by zarezerwowac czas na czytanie w swoim codziennym grafiku?

Uwaznos¢ w matych czynno$ciach bywa sprawdzianem dla naszej uwazno$ci w rzeczach
wielkich. Gdybym miata zapyta¢ Ci¢ teraz, co Twdj stosunek do czytania niniejszego artykutu
powiedziatlby mi o Tobie, jakiej udzielitby§ mi odpowiedzi? Czy zdarza Ci si¢ dzialaé
pospiesznie, gnac z jednego wydarzenia w kolejne, byle szybciej, byle mie¢ je z glowy? A moze
jest zupeknie inaczej — zyjesz uwaznie 1 odpowiedzialnie.

Przed Tobg tekst o uwazno$ci. Mam nadzieje, ze stanie si¢ dla Ciebie okazja do zastanowienia
si¢ nad tempem swojego zycia, ale i bodzcem do ulepszania siebie i nawykéw w swojej pracy.
Powodzenia!”

Czym jest uwaznos¢? Jak mozemy ja zdefiniowac? Pomocna tutaj okazuje si¢ przypowies¢ z
jednej z psychologicznych ksigzek:

,,Jeden z wybitnych mistrzow buddyzmu zen zostat zaproszony przez amerykanskich filozofow i
religioznawcow. Chcieli dowiedzie¢ si¢ wigcej o medytacji. Po publicznym  spotkaniu
zaproszono mistrza na obiad. Jeden z profesorow byt bardzo podekscytowany wizytg. Podczas
obiadu opowiadal o sobie, popisywat si¢ erudycjg. Wszyscy przy stole byli juz nieco
zniecierpliwieni jego gadulstwem. By¢ moze cos wyczuwajgc, miody profesor zwrocit sie do
goscia —Mistrzu, czym wlasciwie jest zen? —Jak jesz, to jedz — odpowiedzial mu szorstko
mistrz.”

J. Santorski: ,,Dobre zycie”

Uwaznos¢ jest zatem robienie czegos, co robimy w danym momencie ze skupieniem na tg
czynno$¢: Jak jesz, to jedz. Gdykogos stuchasz — rzeczywiscie stuchaj, co mowi, nie odbierajgc
rownoczesnie e-maili i nie odczytujac wiadomosci na komunikatorach. Gdy odpoczywasz —
naprawd¢ odpoczywaj i wylacz telefon stuzbowy. Majac nawet tylko 10 minut przerwy dla
siebie w ciggu dnia pracy, odpoczywaj. P6jdZnauw azny spacer,zjedz uw aznie obiad.

,Uwazno$¢ to pelne zaangazowanie 1 tworcze uczestnictwo w dziejacych si¢ aktualnie
wydarzeniach, wolne od ocen i nawykow. Jesli jeste§ uwazny, nie odtwarzasz w myslach
historii, ktore zdarzyly si¢ w przesztosci, jestes za to caltym soba w chwili obecne;j.

Uwaznos¢ zaktada wylgczenie bezrefleksyjnego auto-pilota, na ktérym zdarza nam si¢ zapewne
nierzadko funkcjonowaé. Trudno nam si¢ przyzna¢ do tego, jak czesto robimy wiele rzeczy
bezrefleksyjnie, jak bardzo pozwalamy, by pos$piech dyktowalnam sposob i styl zachowania.
A przeciez zyjac w stalym biegu, trudno nam zweryfikowacé, czy nie zgubiliSmy w tej gonitwie
siebie. Trudniejsze moze tez stac si¢ uczenie innych. Bardzo przemowito do mnie wyczytwane
kiedy$ zdanie Stephena Coveye, ze nie ma mowy o synergii interpersonalnej, tworczym



wspoldzialaniu na linii nauczyciel — wuczen, jesli nieobecna jest w nas Synergia
intrapersonalna. Synergia wewngtrzna to wzajemne wspolgranie réznych, czasem
sprzecznych, aspektow naszej osobowosci. Zalozmy, ze wybrale§ zawdd nauczyciela, czujac
do tego prawdziwe powotanie. Wraz z uptywem lat pojawiajg si¢ w Tobie jednak i inne emocje
zwiazane z pracg w szkole. Jest w Tobie 1 dziecigca rados¢, 1 duma, i Iek, 1 gniew, znuzenie, a
moze i zwatpienie w swoje kompetencje. Jesli potrafisz jednak odnalez¢ w sobie miejsce na
wszystkie te emocje, pogodzi¢ je ze sobg — jeste§ osoba o wewngtrznej synergii. A na dodatek
obdarzong duzymi poktadami uwaznosci.

Uwazno$¢ to dbanie o siebie i o innych, przede wszystkim troska o jakos¢ relacji. Daniel Siegel,
genialny psychiatra, popularyzujacy ide¢ uwaznosci 1 widzacy w niej uwolnienie od wielu
cywilizacyjnych toksyn opisat ja poprzez model 3x0. Skladaja si¢ na niego obserwacja,
otwarto$¢, 1 obiektywizm. Odnotowywanie tego, co si¢ dzieje ,tu 1 teraz w szerszej
perspektywie to obserwacja. Dzieci majg zdolnos¢ do takiej obserwacji zupelnie naturalnie,
dopiero z czasem ucza si¢ zamykac §wiat w schematach i widzie¢ nie to, co naprawde si¢ dzieje,
lecz to, co miesci si¢ w scenariuszu danej sytuacji. Otwartos¢ to akceptacja tego, co nam si¢
przydarza, bez oceniania, bez proby wplyniecia na to. I na koncu obiektywizm -
uswiadomienie sobie faktu, Ze uczucia, ktorych doswiadczamy, to tylko reakcja na dane
zdarzenie, a nie prawda o tym zdarzeniu. Siegel, ktory wiele miejsca w swoich pracach
poswiecil rOwniez nauczaniu, proponowal model3x0 jako rozwigzanie wielu nauczycielskich
bolaczek, z wypaleniem zawodowym na czele.”

W zwiazku z tym, co mozemy zrobi¢, jezeli uwazamy, ze jesteSmy malo uwazni, zaroOwno w
pracy, jak i w zyciu codziennym?

Na poczatku warto nauczy¢ si¢ takiej podstawowejumiejetnosci jak skupianie si¢ na oddechu.
Mozna zacza¢ nawet od kilku minut dziennie $wiadomego oddychania, np. przygladac¢ si¢
swojemu oddechowiw trakcie lekcji. Jaki on jest? Przyspieszony, splycony, urywany? Moze
go wstrzymujesz lub wypuszczasz powietrze ze swistem? A moze wzdychasz? Nasz oddech
moze nam wiele powiedzie¢ o naszym wewngtrznym stanie (nam, ale i naszym uczniom). Ale
i jest narzedziem powrotu do uwaznosci. Spokojny oddech $§wiadczy o naszym spokoju
wewnetrznym. A spokojny czlowiek, to spokojne otoczenie. Innymi stowy, nasze bycie
spokojnymi, uspokaja innych. Jak pewnie nie raz mogles zauwazy¢ — najgorsze, co moze Ci si¢
przydarzy¢ w kontakcie z rozgniewanym uczniem, to okazanie jemu (i klasie) Twojego gniewu.
Swiadomy oddech to nie recepta na wszystkie trudy, ale byé moze, gdyby tak w kluczowym
momencie zatrzyma¢ na chwile swoje mysli, wzig¢ gleboki oddech 1 powoli wypuszczaé
powietrze (oddech przeponowy), to ta krotka chwila pozwolitaby na nam na kontrolg wlasnych
emociji.

,Uwazne oddychanie to brama otwierajagca nas na pozostate doswiadczenia z zakresu
uwaznego zycia. A uczniowie, jak nikt inny, domagaja si¢ naszej uwagi i wlasnie uwaznosci.
Potrafig tez zrobi¢ wszystko, by te uwage uzyskac. W mysl bowiem zasady Erica Berne’a:
lepszy negatywny glask niz Zaden glask (,,glask* — znak dostrzezenia drugiej osoby w relacji).
Uczen, ktéry ma poczucie, ze nikt wokot nie poswieca mu uwagi, jakiej potrzebuje, jest w stanie
dokona¢ rzeczy prawdziwie irytujacych lub niepokojacych, by te uwage pozyskac. Bedzie
zawalatl klasowki, wiklat si¢ w niebezpieczne sytuacje, przeklinat.”

Jak mozemy by¢ bardziej uwazni, wyczuleni na sygnaty wysytane przez uczniow? ,,W mysl
reguly sformulowanej przez Coveya, nie ma mowy o wyczuleniu na sygnaly z zewnatrz, jesli
nie jesteSmy w stanie uslysze¢ ich z wewnatrz. Rozpocznij juz dzi§ regularng praktyke



monitorowania emocji pojawiajacych si¢ w Twojej glowie w momencie, gdy wkraczasz do
klasy szkolnej. Na poczatek wystarczy proste pytanie: Co czuje?, nastepnie: Na jakie emocje w
stosunku do moich ucznidow daj¢ sobie przyzwolenie, a jakie ttamsz¢ w zarodku? Potraktuj
uczniéw jak lustro, w ktérym przyjrzysz si¢ swojej emocjonalnej kondycji. Czy irytacja klasy
moze $wiadczy¢ o tym, ze to we mnie jest duzo frustracji 1 gniewu? Jakie uczucia przenosz¢ na
uczniow wybijajacych si¢, a jakie na tych najstabszych? Czy to, jak ich traktuje, moze mi co$
powiedzie¢ o stosunku do moich wiasnych sukceséw i porazek?”

Po rozpoznaniu swoich emocji, nastepnym krokiem, jaki mozemy podja¢ jest zdystansowanie
sie do nich. Warto przyjrze¢ si¢ przezywanym przez nas emocjom, jak czemu$ zewngtrznemu.
Emocje sa czescig nas, ale nie sg nami. Mozna ¢wiczy¢ takie dystansowanie si¢ ,,na sucho”,
by pdzniej, w trudnych momentach, korzystaé juz z tego z wigksza biegloscia.

Jezeli ta technika zarzadzania emocjami u nas nie dziata, warto sprobowac strategii opartej o
ciekawos¢. ,,Mozliwe, ze zdarzaja Ci si¢ podczas lekcji momenty, w ktorych masz ochote wyjs¢
1 nigdy do szkoly nie wroci€. To sygnat do tego, by w miejsce rozczarowania przyjac¢ optyke
ciekawosci. Spojrz na klase jak na grupe jednostek kierujacych si¢ nieprzeniknionymi dla
Ciebie przestankami. Zainteresuj si¢ tym, co motywuje uczniow wybijajacych si¢ w utrudnianiu
prowadzenia przez Ciebie lekcji? Pomysl tez o tych, ktérzy biernie siedzg — co sprawia, ze s3
tak r6zni od tych pierwszych? Za kazdym razem, gdy uda Ci si¢ zrozumie¢ wymagajacego
Twojej specjalnej uwagi ucznia — zamiast go kategorycznie odrzuci¢, zrozumiesz tez co$ na
temat siebie samego. Wycisz zatem oceny, rowniez te styszalne tylko w Twojej glowie.
Pamigtaj, ze za kazdym razem, gdy wybierzesz tagodno$¢ zamiast gniewu, Twoi uczniowie
otrzymaja lekcje fagodnosci.”

Warto zachowac elastycznos¢. To, co zadziatalo jednego dnia, nastgpnego moze nie zdaé
egzaminu. Nie warto wigc postepowac schematycznie i sztywno. Wazne jest takze, by
praktykowac¢ uwazno$¢ w matych sprawach — codziennie zachwycac si¢ czyms$ nowym,
zachowywac tzw. umyst poczatkujacego, tj. odkrywac na nowo rzeczy, ktore sg juz dla nas
powszednie, zwyktle, codzienne. Warto poswigci¢ kilka chwil przed wyjsciem do pracy oraz
przed wejsciem do klasy na wyciszenie si¢. Jezeli mozemy, nie wilgczajmy bez potrzeby radia,
nie zaghiszajmy si¢ dzwigkami z zewnatrz — posiedZmy, cho¢ pigtnascie minut dziennie W
ciszy.

,Praktykowanie uwazno$ci nie oznacza, na szczescie, ze musisz by¢ uwazny caly czas. Ale
warto by¢ cho¢ troche bardziej uwaznym. Niezaleznie jednak, jak czesto zaprosisz jg do
swojego zycia, mozesz mie¢ pewno$¢, ze uwaznos¢ wiele zmieni na lepsze, wzmocni Ciebie i
posrednio Twoich ucznidw. A jako Ze nawet najlepszy opis wody nie zaspokoi pragnienia, czas
juz skonczy¢ czytanie i uwaznos¢ ¢wiczy¢€, ¢wiczy¢, ¢wiczyc¢...”

Opracowanie: psycholog mgr Izabela Zanko; na podstawie artykuhu pt.: ,,O uwaznosci dla
nauczycieli (i nie tylko)” autorstwa Sabiny Sadeckiej.

Zrédlo: https://opsychologii.pl/o-uwaznosci-dla-nauczycieli-i-nie-tylko.html



