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Mindfulness w edukaciji -
zbytecznosé, szansa czy
koniecznosc¢?

Termin mindfulness (doslownie ‘pelnia umyshu’, “pelna $wiado-
moé¢) czy szerzej Mindfulness-Based Approaches (podejscia oparte
na uwaznosci), jest w Polsce uzywany w brzmieniu angielskim lub
tlumaczony jako ,uwazno$¢’, ,uwazna obecnosc” i odnosi sig do stra-
tegii majacej na celu rozwdj $wiadomosci. Jon Kabat-Zinn, twérca
najbardziej znanego programu opartego na uwaznosci (Mindfulness
Based Stress Reduction — MBSR), okresla uwaznos¢ jako szczegélny
rodzaj uwagi: $wiadomej i skierowanej na biezacg chwilg, a przy tym
nieoceniajacej. Uwazno$¢ opisywana jest tez jako czula uwaga, co ak-
centuje znaczenie tagodnosci i empatii (Davis, 2012, . 31; Snel, 2015,
5. 8; Dgbska, Jacennik, 2016, 5. 196).

Mindfulness, mimo ze wywodzi si¢ z tradycji buddyjskiej - w kto-
rej fundamentalne znaczenie ma praktyka medytacji, gdzie uwaz-
na obecnosé jest jednym z istotnych elementéw — stanowi praktyke
uniwersalng, z ktorej kazdy moze czerpa¢ korzysci (Stahl, Goldste-
in, 2015; Debska, Jacennik, 2016, s. 197). Przeniesienie problematyki
uwaznosci na grunt psychologii pozwala na odwotanie si¢ do mecha-

nizméw dzialania mézgu i wyjasnianie wplywania na jego dzialanie
w wyniku praktykowania mindfulness. Pod wplywem lgku czy gnie-
wu ciato migdatowate podejmuje kierowanie dziak obszaréw

w korze przedczoiowej. W momencie gdy emocje siggaja szczytu,
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cialo migdalowate przejmuje catkowitg kontrolg nad funkcjg wyko-
nawczg. Posiadajac umiejetno$¢ przejecia aktywnej kontroli nad wia-
sng uwagg, mozna te same obszary kory przedczolowej wykorzystaé
po to, by uciszy¢ aktywnosé ciata migdatowego. Richard J. Davidson
w wyniku przeprowadzonych badan zaobserwowat takie wyciszone
ciala migdatowate u 0sob praktykujacych MBSR (Goleman, David-
son, 2018, s. 137).

Jaka moze by¢ rola mindfulness w edukacji? Czy rozwijanie uwaz-
noéci jest w ogéle potrzebne polskim uczniom i nauczycielom? Moze
jest to tylko kolejny trend z optymizmem zaczerpnigty z amerykari-
skich czy brytyjskich praktyk edukacyjnych, ktéry jak nagle si¢ poja~
wil, tak szybko zniknie? Sledzenie doniesieri z badan, analiza litera-
tury traktujgcej o naukowych pod h uwaznoéci, ale tez wlasne
doéwiadczenia, zdobyte dzigki udzialowi w certyfikowanym treningu
MBSR pozwalajg mi postawic tezg, ze debata oraz namyst nad wpro=

iem elementéw ijania $wiadomej obecnoéci do systemu
edukacji warte s podjecia zarowno w $rodowisku akademickim, jak
i o$wiatowym.

Przedkladany artykul ma na celu przyblizenie problematyki
uwaznosci ze szczeg6lnym zaakcentowaniem jej miejsca w edukacji.
Autorka dokonata préby zebrania kluczowych d.la tej kategorii zagad-
niefi - zatozen mindful wybranych doniesien z badan, celowos:

i efektywnosci rozwijania uwaznosci dziecka w kontekscie jego roz-
woju oraz wdrazanych juz dziatan praktykowania mindfulness.

Uwazno$¢ w zyciu dziecka - potrzeba czy chwilowa moda?.
Ciagly pospiech - fizyczny, ale tez mentalny, mysli przebiegajgc
przez umyst, ale szybko odplywajgce - wcigz inne: wspomnienia, plas
ny i rzadkie zatrzymanie si¢ na tym, co tu i teraz. Czy dotyczy to tyls
ko dorostych? Niestety juz nie. Dzieci, obserwujgc swoich rodzicow,
nauczycieli, a dodatkowo obcigzone coraz wigkszymi wymaganiami,
zaczynajg przejmowac te ryzykowne zachowania.

Ulegaja tez wielu réznym wptywom bardziej niz kiedykolwiek,
Pojawia si¢ tez coraz wigcej Zrodet stresu (Elias, Tobias, Friedlander,
1998, s. 13). Wiek, w ktérym po raz pierwszy pojawiajg si¢ symptom
depresji lub stanéw lgkowych, obniza si¢. Dzieci zmagaja si¢ dzisiaj
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z coraz wigksza rywalizacjg. Wydaje sig, Ze nic nie zmniejszy nara-
stajacego w zyciu rodzica i dziecka napigcia. Jak wskazuja wyniki ba-
dan, niemowle u§miecha si¢ 50-70 razy dziennie, nieco starsze dziec-
ko robi to okolo 600 razy na dobe. Wraz z dorastaniem ten u$miech
gdzies zanika, a wraz z nim uczucie szczgscia. Wedlug UNICEF bry-
tyjskie dzieci zajmujg pierwsze miejsce na liscie najmniej szczesli-
wych dzieci na $wiecie, tuz za nimi plasuja si¢ modzi Amerykanie.
Wydaje si¢ dos¢ zaskakujace, ze w dwdch najbogatszych krajach na
$wiecie mieszkaja najmniej radosne dzieci. Poszukiwanie moze sta-
nowié pierwszy krok do odzyskania dobrostanu. Wazna jest tez $wia-
domoé¢, dlaczego coraz powszechmej obserwu)e sig u dzieci deﬁcyty
szczgécia. Wigza¢ mozna je z probl i emocjonalnymi, depresj3
ktérg diagnozuje sie juz u coraz miodszych dzxecn, czy tez po prostu
z obnizajacym sie poziomem szczescia. Czasem nie wystepujg zadne
symptomy §wiadczgce o pojawiajgcych si¢ wyzej wskazanych proble-
mach. To wlaénie te dzieci, ktérych cierpienie jest niewidoczne, naj-
bardziej potrzebuja pomocy. Czgsto nie majg one wolnej chwili dla
siebie w ciggu dnia, a brak autentycznego kontaktu, emocjonalnego
wsparcia ze strony zapracowanych rodzicéw ma by¢ rekompensowa-
ny przez dobra materialne. Dzieci te bedg wskazywa¢ na znudzenie,
a brak odpornosci psychicznej nie pozwoli im na poradzenie sobie
nawet z drobnymi problemami. Stad juz tylko jeden krok do apatii,
a w dalszej przyszlosci byé moze sigganie po alkohol czy $rodki psy-
choaktywne. Dlatego tak wazna jest profilaktyka i zapobxegame sta-
nom zniechgcenia, d
mogg doprowadzi¢ do wychowania ,,straconego pokulema zaniedba-
nych”. Dzieci doskonale radzg sobie z ukrywaniem swoich prawdzi-
wych uczué, szczegblnie gdy te nie sg zgodne z oczekiwaniami do-
rostych. Stad tez szczegdlnie istotne jest uwazne przygladanie sig
dzieciom, z refleksjg i empatia, tak by méc szybko zauwazy¢ pierw-
sze objawy cierpienia i, podejmujac odp ialania, umie¢ je
zneutralizowaé. Technologia to kolejne wyzwanie - kiedy dziecko nie
potrafi wykona¢ prostej czynnoéci bez telefonu w rece, kiedy odmawia
wyjécia na zewnatrz i spotkania si¢ z réwiesnikami, bo gadzety s dla
niego bardziej interesujace, wéwczas najwyzszy czas, zeby przyjrzec
si¢ problemowi i podja¢ préb¢ pomocy dziecku. Nie powinni$my

ia, ktére poczatk lizowane
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zapomina¢, ze mimo ciaglych zmian, szybkiego tempa, ktére nieja-
ko narzuca nam zycie codzienne, podstawy ludzkiej biologii, zasady
opiekowania si¢ dzie¢mi oraz relacja rodzic - dziecko zasadniczo sie
nie zmienily (Hawn, Holden, 2013, s. 35-38; Afzal, 2020, s. 24-25).
Dzieci wcigz potrzebujg akceptacji i zyczliwej uwagi. Psychologia roz-
wojowa wskazuje, e takie umiejgtnosci, jak skupienie uwagi, empatia
i dobrod, spokdj oraz umiejetno§¢ nawigzywania spolecznych wigzi,
dojrzewaja w réznym tempie. Oznaki behawioralne takiego dojrze-
wania s3 zewngtrznym przejawem wzrostu sieci polaczent neuronal-
nych odpowiadajgcych za dang ceche. Neuroplastyczno$é oznacza, ze
wszelkim zmianom neuronalnym w mézgu mozna nadawaé odpo-
wiedni kierunek poprzez treningi. Daniel Goleman - wspétzatozyciel
tzw. ruchu edukacji spolecznej/emocjonalnej (SEL) - opowiada sie
za wprowadzeniem treningéw rozwijajacych uwagg i empatyczng tro-
skg. Powstal juz potezny ruch na rzecz wprowadzenia éwiczeri uwaz-
nosci do szkél, jednak sq to tylko odosobnione dzialania lub projekty
pilotazowe (Goleman, Davidson, 2018, s. 292-293).
Dzieci s3 naturalnie uwazne, jednak zbyt czesto zatracaja t¢ cen-
ng cechg. Bywajg zestresowane, niespokojne i rozkojarzone. Wiele
dzieci zbyt wiele robi, a za mato po prostu jest. Uwaznos¢ to pelnia
obecnosci. To otwarte i przyjazne nastawienie, z ktérym podchodzi-
my to tego, co dzieje si¢ w chwili obecnej, bez oceniania, negowania,
nie pozwalajac przy tym, by przytloczyt nas zgietk otoczenia, W ten
sposob oszczedzamy energie i y po prostu to, co si¢ dzieje
w danym momencie. Praktyka znosci zaspokaja og 3 potrze-
be fizycznego i duchowego spokoju, ktérego potrzebuja dzisiaj nie
tylko dorosli. Dodatkowo, jak wskazujg badania (na przykiad badanie
skutecznosci programu ,Uwaga, to dziala!” dla dzieci w wieku szkol-
nym, opracowanego przez Eline Snel), treningi uwaznosci sprzyjaja
spokojowi w klasie, poprawiaja koncentracje i wplywajg na wigkszg
otwartos¢ dzieci. Dzieci s milsze dla siebie i innych, nie spiesza sie
z osadami i nabierajg wigkszej wiary w siebie (Snel, 2015, s. 13-16).
Badania przeprowadzone przez Willema Kuykena wskazuj, ze dzieci
praktykujace mindfulness czciej deklarujg dobre samopoczucie i ob-
nizony poziom stresu. Podsumowanie wynikéw metaanalizy wykaza-
fo, Ze: 1) ¢wiczenie uwaznego bycia u dzieci nie daje niepozadanych
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dzieci do radzenia sobie z wlasnymi emocjami oraz do rozpoznawa-
nia i reagowania na emocje innych (Schaffer, 2013, s. 147). Dziecko
$wiadome emocjonalnie posiada , narzedzia’, ktre pozwalaja mu od-
czytywac, nazywac emocje i reagowac na nie w akceptowany spolecz-
nie sposéb (por. Rys. 1).

Rys. 1. Umiejg! sigw §

emocjonalng

5 - ¢ sobie sprawe ze zwigzkow miedzy
Wwiem, jakie emocje odczuwam i dlaczego v\hdnqynu odaumlm atym, co myéle, robi
imowie

Zrddfo: Opracowanie wlasne na podstawie: Goleman, 1999,

Kompetencje emocjonalne écisle wigzg si¢ z kompetencjami spo-
tecznymi. Dzieci, ktére wypracowaly konstruktywne sposoby kiero-
wania wlasnymi emocjami, majg na og6t wigksze powodzenie w kon-
taktach z réwiesnikami. Dzieci biegle w wyraznym sygnalizowaniu
innym wiasnych stanéw emocjonalnych sq uwazane za bardziej lubia-
ne przez inne dzieci, te, ktére trafniej dobieraja odpowiednie przeka-
zy emocjonalne, sq bardziej popularne, zas te, ktére lepiej interpretuja
przekazy emocjonalne innych oséb, osiagaja najwyzsze wyniki ak-
ceptacji spolecznej. Zdolno$¢ regulowania, kontrolowania, przekie-
rowywania, modyfikowania wlasnych impulséw zgodnie z normami
spolecznymi stanowi sedno prawidlowego funkcjonowania kaidego
spoleczeristwa. W okresie péznego dzieciristwa zdolnosci poznawcze
pozwalajg dzieciom na coraz bardziej abstrakcyjne ustosunkowywa-
nie si¢ do emocji, a zakres strategii regulujacych emocje rozszerza sig
(Schaffer, 2013, s. 172-175). Odkrywajac dzialanie mézgu, dziecko
zaczyna rozumie(, skad biorg si¢ emocje. Staje si¢ bardziej swiadome
wlasnego zachowania i uczy si¢ opanowywaé lub zmniejszaé stres. Co
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wynikow; 2) jest to interwencja, majaca pozytywny wplyw na stan
zdrowia psychicznego i samopoczucie; 3) praktykowanie mindfulness
pozytywnie oddzialuje na umiejetnosci spoleczne, poznawcze i afek-
tywne; 4) obserwuje sig korzysci dla zdrowia fizycznego - lepszy sen
i obnizony poziom hormonu wydzielanego podczas stresu - kortyzo-
lu (Afzal, 2020, s. 26).

Rozwijanie uwaznoéci to budowanie kompetencji, ktére moga
wydawa¢ si¢ dzisiaj mato popularne - troskliwosci, skupienia, em-
patii, wyciszenia. Jednak poddanie ich glebszej analizie pozwala
stwierdzi¢, ze wpisujg si¢ one w calo§ciowe wzrastanie dziecka i sta-
nowig klucz do wlaéciwego rozwoju p ego, emocjonalneg
i spolecznego.

Emocje a catosciowy rozwéj dziecka

Dzieci poznaja emocje gléwnie w kontakcie z innymi, cho¢ nie tyl-
ko. Z punktu widzenia przystosowania spolecznego i zdrowia psy-
chicznego sytuacje ksztaltujgce komp je emocjonalne sg jedny-
mi z najistotniejszych dla dzieci do$wiadczen. Najwazniejsze zdajq si¢
by¢ nastepujace trzy aspekty: 1) swiadomos¢ wlasnych stanéw emo-
cjonalnych: dzieci muszg nauczy¢ sie, ze w pewnych okolicznosciach
mogy si¢ zezloscic, zmartwi¢, zmiesza¢ itd., musza wiedzie, co wtedy
czujg i jak emocje te s ujawniane na zewnatrz, a takze jak je nazwaé,
by méc o nich rc ia¢; wymaga si¢ iadomosci, tj. zdol-
noéci spojrzenia z boku i kontrolowania wasnych uczué i zachowan,
a to doé¢ wyrafinowana umiejetnosé, choé jej poczatki mozna zaob-
serwowac juz w bardzo wczesnym wieku; 2) kontrola jawnych oznak
emocji: kazda kultura dysponuje regulami okreslajacymi to, co jest
dopuszczalne w zakresie okazywania uczué. W najwigkszym stop-
niu reguly te wigzg si¢ z agresjg, ktérg nalezy powstrzymywac, jednak
dotyczg tez emocji pozytywnych, takich jak rado$¢, duma; dziecko
musi nauczyé si¢ oddziela¢ wewnetrzne uczucia od ich zewnetrznych
pr 3:3) ie emocji innych oséb: na podstawie
ich mwngtrznych oznak, ze zrozumieniem osoby, ktéra zachowuje
si¢ w okreslony sposob, co umozliwia dzieciom podjecie wlasciwego
zachowania. W odpowiednim czasie od dzieci oczekuje sie, ze przy-
swoja sobie kompetencje emocjonalne - pojecie to okresla zdolno§é
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whasnych stanéw emocjonalnych (Hawn, Holden, 2013, 5. 24).

Praktyka mindfulness - trening dla duszy i ciata
Treningi oparte na rozwijaniu uwaznosci staja sig obecnie coraz bar?
dziej popularne — nie tylko jako interwencja terapeutyczna, a‘xle tez
sposéb radzenia sobie w szkotach, miejscach pracy i w Zyciu co-
dziennym. Trudno jest dokladnie oszacowa, jak szerokie sg dzia-
Tania w zakresie éwiczenia uwaznosci w systemie szkolnym, jednak
statystyki wskazuja, ze w niektérych krajach - na przyklad W{elkifj
Brytanii — prawie 50 proc. dzieci w wieku szkolnym angazuje sig
w dzialania zwig: 2 praktyk i indfulness podczas zajec
szkolnych. Majg one charakter terapeutyczny i profilaktyczny. Za-
Klada sie, ze opanowanie przez dzieci podstawowych zasad higieny
psychicznej (np. samoobserwacji, rozumienia przyczyny i skutku,
sposobéw oddzialywania na mySlenie, emocje i reakcje) bedzie sta-
nowito wsparcie dla ich rozwoju osobistego i spolecznego, co w efek-
cie przyczyni si¢ do osiagniecia dojrzatosci psychicznej i spolecznej,
réwnoczesnie prowadzac do spadku wystgpowania zaburzef psy-
chicznych. Celem treningu uwaznosci realizowanego w szkokacl} jest
tez poprawa koncentracji uwagi uczniéw, co moze przelozyc¢ sig f\a
wyniki w nauce i rozw6j osiggnig¢ edukacyjnych (Dgbska, Jacennik,
2016, 5. 199; Albrecht, 2018; Géralska, 2019, s. 110).

To, na czym polega ¢wiczenie uwaznosci mozna wyjasnic krot-
kim stwierdzeniem: jest to zwracanie uwagi na to, co dzieje si¢ tu i te-
raz, z uwaznym korzystaniem z jednego lub kilku zmystéw — wzro-
ku, stuchu, smaku, wechu czy dotyku. Uwaznoéé odnosi si¢ jednak
nie tylko do tego, co dostgpne zewnetrznie za pomocg zmystéw. Po-
przez praktykowanie mindfulness mamy dostrzec to, co dzieje sig we-
wnatrz nas, wshuchujac si¢ we wlasne emocje. Cwiczenie zwracania
uwagi na wlasne emocje pozwala na ich oceng, nazwanie ich, ale tez
rozpoznawanie po reakcjach whsnego cmla Kluczowym elemen-
tem rozwijania uwaznosci jest obser b ocenia-
nia. Samo u$wiadomienie sobie wlasneg stanu. z zyczliwoscig, po-
stawa akceptacji, bez wy iania ocen aktual doswiadczeniu,
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pozwala na przejecie wigkszej kontroli nad sytuacjg, podjecie odpo-
wiednich dziatari, a tym samym poprawe samopoczucia. Zwieksze-
nie si¢ trwalej uwagi i regulacji emocji nastgpuje dzigki ¢wiczeniu
monitorowania whasnej, bladzgcej uwagi i dokonywania jej przesu-
nigcia na wybrany obiekt (Flook i in., 2015, s. 45; Wegner, Wojcie-
chowska, 2016, s. 25; Roman, Albertson-Wren, 2020, s. XIV-XV ).
Wyréinia si¢ dwie formy praktykowania: formalng oraz niefor-
malng. Na ,formalng praktyke” trzeba zarezerwowaé nieco wiecej
czasu, co moze by¢ postrzegane jako akt zyczliwosci wobec samego
siebie, w postaci podarowania sobie chwili przerwy. Mozna tez ¢wi-
czy¢ w bardziej nieformalny sposéb, w mysl zasady, ze uwaznos¢ jest
dostgpna zawsze i wszedzie — np. idac ulicq i przenoszac uwage na
to, jak stopy dotykajg ziemi, jedzac jablko i jednoczesnie sprawdza-
jac, jakie towarzysza temu doznania (Afzal, 2020). Trzeba zauwa-
Zy¢, ze istniejg réznice w praktykowaniu przez dorostych i dzieci.
Podstawowe zalozenia pozostajg jednak takie same. Odmienne mu-
sz by¢ jednak sposoby, tak by uwzgledni ty mozliwosci i potrze-
by dzieci danej grupy wiekowej (Snel, 2015, s. 16). Proponowane
dzieciom zabawy w uwaznos¢ majg uczy¢ takich kompetencji, jak na
przyklad: wyciszenie, widzenie, przeformul ie, troskliwo$é,
Iacznos¢ i skupienie scalajace i wspierajace te umiejetnosci. Dziec-
ko, skupiajac si¢ na chwili obecnej (np. na doznaniach zwigzanych
z oddechem czy jedzeniem), zwykle wycisza si¢ i otwiera w sobie
przestrzen, dzigki ktorej jest w stanie jasniej widzie¢ to, co sig dzieje,
wydarza. Z czasem, zyskujac $wiadomosé proceséw zachodzacych
w umyle i ciele, nauczy sie korzystania z wrazen zmyslowych po-
chodzacych z organizmu jako sygnaléw do refleksji przed wypowie-
dzig czy dziataniem. W ten spos6b dzieci staja si¢ mniej reaktywne,
a bardziej §wiadome tego, co dzieje si¢ w ich wnelrzu oraz w oto-
czeniu. Zamiast koncentrowac si¢ na skutkach, skupiajg si¢ na tym,

by zareagowa¢ roztropnie i wspétod jaco. Sze§¢ przywolanycl
Ppowyzej umiejetnosci zyciowych ma takg budowe, by przeksztatce-
nie uwagi (wyciszenie, skupienie) prowadzito do Pprzemiany emocji

(widzenie, przeformutowanie), co z kolei bedzie powodowaé trans-
formacj¢ wypowiedzi, czynéw czy relacji (troskliwosé, lacznoéc)
(Greenland, 2017, 5. 1-3).
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Praktykowanie uwaznosci uczy dzieci, jak uspokaja¢ gonitwe
whasnych mysli, poprawia¢ koncentracje, rozumie¢ i odczuwaé
w ciele swoje emocje - te przyjemne i te trudne, przykre, bolesne.
Jest tez zalecane dzieciom, ktérym brakuje wiary w siebie i zrozu-
mienia, ze mogg by¢ takie, jakie s3. Uwaznos$¢ moze tez stanowié
element wsparcia dla dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu,
ADHD, a nawet dysleksjg. Nauka uwaznosci daje im nowe narzedzia
radzenia sobie z probl i i dolegliwo$ciami, takimi jak np. ciggla
koniecznoé¢ por ia sie, natyct robienie tego, 0 czym
si¢ pomyslalo, czy nieustanna gonitwa mysli (Snel, 2015, s. 17-18).

Zakoriczenie
Koriczgc rozwazania poswigcone znosci W niniej
artykule, nalezy zauwazyc, ze problematyka ta wcigz nie jest wyczer-
pana, zwlaszcza na gruncie polskiej nauki. Mimo znaczacej ilosci
przeprowadzonych badan, rosngcego zainteresowania tematyka min-
dfulness w roznych sferach zycia i toczacej si¢ weigz debacie nauko-
wej, ciagle jest to obszar niedoceniany i pomijany w dyskursie nad
problemami polskiego sytemu o$wiaty. Wiele jest obecnie palgcych
probleméw, ktére wymagajg badan, analiz i wreszcie podjecia dziatan,
opartych na naukowych rekomendacjach dla praktyki. Profilaktyka
zaburzen psychicznych u dzieci wydaje si¢ wcigz kwestig traktowang
z pewng rezerwy, jako temat, ktéry nie dotyczy wielu, nie jest zbyt po-
pularny, a przy tym wymaga szczeg6lnej delikatnosci i odpowiednich
kompetencji. Tymczasem praktykowanie uwaznosci dostepne jest dla
kazdego, nie wymaga od nauczycieli specjalistycznej, szerokiej wie-
dzy z zakresu psychologii ani tez kosztowego sprz¢tu, pomocy, bazy
dydaktycznej czy specjalnie zaaranzowanej przestrzeni.
Wprowadzenie programéw interwencji psychoprofilaktycz-
nej z wykorzystaniem polskich adaptacji certyfikowanych progra-
méw treningu mindfulness wydaje si¢ by¢ w zasiggu polskich szkol.
Szczegblnie wazne wydaje si¢ wykorzystanie doswiadczen uznanych
i ugruntowanych programéw szkolnych czy przedszkolnych, ktére
z powodzeniem s3 juz wdrazane w innych krajach, zwlaszcza anglo-
jezycznych (Degbska, Jacennik, 2016, s. 205). Niezaleznie od tego, jak
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poglebienie koncentracji i redukcje napie¢ emocjonalnych czy sze-
rzej jako styl zycia, charakteryzujacy sie postawg akceptacji i otwar-
tosci na siebie oraz innych — mozna s3dzi¢, Ze ma ona ogromny po-
tencjal pedagogiczny. Mimo to mozna przypuszczaé, ze wlyczenie
praktyki mindfulness do polskiego systemu oswiaty bedzie wigzalo
si¢ z przeszkodami, zwatpieniem lub nawet negacja. Nauczyciele cze-
sto s3 odporni na zmiany, a rodzice czgstokro¢ wyrazajg sceptycyzm
wobec novum, ktére proponuje szkola. Pojawiajg sig jeszcze kwestie
dotykania materii delikatnej, nielatwej i ztozonej - poczucia wlasnej
wartodci, samo$wiadomogci, samooceny, pracy nad sobg (Géral-
ska, 2019, s. 121-122). Jesli zabraknie oddolnej inicjatywy — podjetej
przez poszukujacych nauczycieli, h i madrych dyrektoréw
szké} — wspélpracy i wzajemnego wsparcia, wdrazanie programéw
czy chocby tylko el 6 ijani znos$ci u dzieci moze oka-
za¢ sig bardzo trudne lub nawet niemozliwe.
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