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Brak rownowagi, rozproszenie 1 multitasking to chleb powszedni wszystkich cztonkéw 1 cztonkin
szkolnej spotecznosci. Lekcje, na ktérych trudno sig¢ skupié, hatas na przerwach, relacje z rowiesnikami i
wspotpracownikami, stresujacy test czy Swiadomosc, ze zbliza si¢ koniec roku szkolnego, peten
sprawdzianOw i1 egzamindw. PrzebodZcowany 1 obciazony mézg nie odpuszcza. Analizuje kazde
zdarzenie, nie skupia si¢ na efektywnym dzialaniu, traci poczucie sprawczosci. Pojawia si¢ zmegczenie, a
nawet wypalenie. Jak temu zaradzi¢? Fundacja Szkota z Klasa w ramach Szkoty Dobrostanu zachgca do
szczegllnej troski o dobrostan psychiczny osob nauczajacych i praktykowanie na co dzien uwaznosci.
Czy w szkole jest miejsce dla mindfulness?

Mindfulness kojarzy si¢ z motywacyjnym hastem z nagtéwkoéw w luksusowych magazynach i oktadek
poradnikéw psychologicznych, obiecujacym spokdj ducha oraz wytyczajacym droge do zyciowych 1
zawodowych sukcesow. Tymczasem eksperci 1 ekspertki Fundacji z Klasa oraz edukatorzy uczestniczacy
w inicjowanych przez nig programach zwracaja uwagg, ze to niezwykle wartoSciowa umiejetnosc. To
praktyka, ktérej opanowanie daje nauczycielkom 1 nauczycielom szereg narzedzi, niezbednych w zyciu
poza murami szkoty, a takze w pracy z uczniami i uczennicami. Wedlug badan az 47% czasu nasz umyst
mysli o czyms innym niz czynnosci, ktore aktualnie wykonujemy, co wptywa na brak poczucia szczgscia.
Trening uwaznosci pomaga skupic si¢ na sobie. Uczy, jak skoncentrowac sig, zrozumiec 1 nie ocenia¢
tego, co si¢ dzieje z ciatem 1 emocjami w momentach najwigkszego rozproszenia. Daje narze¢dzia do
przyjrzenia si¢ im, wyciszania w momentach kiedy potrzebne jest skoncentrowanie na dziataniach. Osoby
tworzace program namawiaja nauczycieli 1 nauczycielki: ,,potraktuj si¢ tagodnie i z zyczliwoscia. Pozwol
sobie pomdc, by moc skutecznie pomagac innym”.

Wprowadzenie treningu uwaznosci jako elementu codziennej praktyki nauczycielek i nauczycieli jest
wyrazem troski o zdrowie psychiczne 1 dobrostan wszystkich cztonkéw szkolnej spotecznosci. To jeden z
obszarow dziatalnosci Fundacji Szkota z Klasa i clue Szkoty Dobrostanu. Bo cho¢ duzo méwi si¢ o
trudnosciach 1 psychicznym obciazeniu, z jakimi w zyciu szkolnym mierza si¢ uczniowie 1 uczennice,
znacznie rzadziej porusza si¢ te zagadnienia w kontekscie grona nauczycielskiego. Szkota Dobrostanu,
ktorej czescia jest projekt Krople Uwaznosci, wspiera edukatorOw we wzmacnianiu zarowno zdrowia
psychicznego ucznidw, jak 1 w zadbaniu o siebie samych. Na projekt Krople Uwaznosci sktada si¢
8-tygodniowy kurs mindfulness dla nauczyciela, mentoring wokot pracy z klasg oraz materialy
edukacyjne nazwane (S)pokojem nauczycielskim, realizowane we wspotpracy z Fundacja Edumind
Uwaznos¢ w Edukacji.

W Kroplach Uwaznosci powstat tez pakiet 40 dwustronnych pigknie ilustrowanych kart, zawierajacych
drobne ¢wiczenia do wykonania w kazdym momencie dnia — w drodze do pracy, na spacerze, w domu, po
meczacym dniu, a takze w klasie. CzgS¢ z nich zawiera propozycje konkretnych praktyk uwaznosci, a
czeS$¢ ma przestrzen na dopisanie wlasnych propozycji. Wielowarstwowe w przekazie grafiki
przygotowata Marta Ruszkowska, malarka 1 ilustratorka ksiazek nominowana do Nagrody Literackiej
m.st. Warszawy. Karty moga by¢ uzywane przez nauczycieli i nauczycielki indywidualnie, ale tez
podczas zaje€ z dzieémi 1 mtodzieza. Nauczycielom pomoga w zrelaksowaniu si¢ 1 wyciszeniu oraz w
rozmowie o odczuciach i refleksjach. A osiagnigcie wlasnego spokoju i rownowagi utatwi przyjrzenie sig
problemom 1 potrzebom uczniéw, wspieranie ich dazen oraz dialog, peten zrozumienia i akceptacji,
pozbawiony osadzania.

Uzycie kart wspomaga praktyke uwaznosci, ktdra stoi na strazy systemu nerwowego — daje narze¢dzia do
opanowania emocji, pozwala skoncentrowac si¢ na dziataniu, by¢ zyczliwym wobec siebie i innych.
Kilka minut praktyki uwaznosci dziennie umozliwia ogladanie z dystansu tego, co si¢ dzieje. Daje takze
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umiejetnos¢ Swiadomego radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Wszystko po to, by méc budowac wlasny
dobrostan, a jednoczesnie wspomoc dzieci i mlodziez w nauce, relacjach z innymi, pokonywaniu stresu i
zniechgcenia czy rozwigzywaniu sytuacji konfliktowych. Tak, aby kazda osoba w szkolnej spotecznosci
pogtebita rozumienie siebie, zyskata poczucie sensu i radosci.
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