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ABSTRAKT: Trening uwaznosci (ang. mindfulness) polega na poprawie umiejetnosci
kierowania uwagi na to, co w danej chwili dzieje si¢ w naszym bezposrednim otocze-
niu. Praktyka ta ma bardzo dluga tradycje, a jej elementy mozna odnalez¢ w réznych
systemach filozoficznych i religijnych. Ostatnie dziesieciolecia przyniosly znaczny
wzrost zainteresowania zagadnieniami zwigzanymi z uwazno$cig zaréwno wéréd ba-
daczy, jak i 0séb spoza $rodowiska naukowego. Istotng przyczyna tego zjawiska jest
fakt, ze skutecznos$¢ praktyk mindfulness w zakresie zdrowia psychicznego i fizyczne-
go zyskata naukowe potwierdzenie. Treningi uwaznosci sg coraz szerzej oferowane
pacjentom zmagajacym sie rozmaitymi problemami zdrowotnymi, a takze uczniom
zglaszajacym problemy z koncentracjg, czy osobom, ktére chca poprawié¢ swoje sa-
mopoczucie. Niniejsza praca zawiera informacje na temat zasad praktyk mindfulness
oraz korzysci ptynacych z ich stosowania. W artykule przedstawiono takze szczegd-
towy opis studium przypadku polegajacego na wdrozeniu do praktyki wyktadowej
treningu uwazno$ci na podstawie ¢wiczenia oddechowego, ktdrego celem byto ula-
twienie studentom osiggniecia stanu skupienia.

SLOWA KLUCZOWE: mindfulness, uwaznos¢, edukacja, narzedzia edukacyjne, na-
uczanie, uczenie sie
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CZYM JEST MINDFULNESS

Terminem uwaznos$¢ (ang. mindfulness) okresla si¢ umiejetnos$¢ skupiania uwagi
na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”. Dotyczy to zardwno naszego bezposredniego oto-
czenia, jak i wydarzen, ktére rozgrywaja sie w danej chwili, ale réwniez tego, co ak-
tualnie dzieje si¢ w naszym ciele i umysle. Stan uwazno$ci mozna osiagna¢ i pieleg-
nowa¢ na rézne sposoby, nazywane praktykami lub ¢wiczeniami. Korzenie praktyk
wspomagajacych uwaznos$¢ siegaja ponad 2500 lat wstecz i sg gtéwnie kojarzone
z tradycjg buddyjska (Singh, 2023). Warto jednak nadmieni¢, ze elementy opartego
na medytacji treningu uwazno$ci mozna takze odnalez¢é w wielu réznych systemach
filozoficznych i powszechnie wyznawanych religiach z nurtu m.in. chrzeécijanstwa,
judaizmu, islamu, czy taoizmu (McKenzie i Hassed, 2024).

Wzrost zainteresowania tematami zwigzanymi z pojeciem uwaznosci obserwo-
wany na przestrzeni ostatnich dziesiecioleci zaowocowat licznymi badaniami, dzigki
ktorym skuteczno$é praktyk mindfulness, zaréwno w zakresie zdrowia psychicznego,
jak i fizycznego, zyskata naukowe potwierdzenie (McKenzie i Hassed, 2024). Liczne
badania dostarczyly dowodéw na to, ze trening uwaznosci oddzialuje na wiele obsza-
réw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania ludzkiego organizmu, réwniez
tych, ktére sg kluczowe w procesie uczenia si¢ (Rysunek 1).

Trening uwaznosci moze odbywac sie na bazie tzw. praktyk formalnych i niefor-
malnych. Do tych pierwszych zaliczamy medytacje (np. ,,Skanowanie ciala”), ¢wi-
czenia oddechowe i fizyczne, takie jak joga czy tai-chi. Z kolei praktyka nieformalna
polega przede wszystkim na kierowaniu uwagi, przy réwnoczesnym $wiadomym za-
angazowaniu wszystkich zmystéw, na codziennie wykonywane czynnosci, takie jak
jedzenie lub spacer (Cox et al., 2018; O’Reilly et al., 2014).
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Empatia

Rysunek 1. Kluczowe obszary, ktore maja zwigzek z umiejetnoscia uczenia
sie i na ktére mozna pozytywnie oddziatywa¢, regularnie ¢wiczac uwaznoséé
(ang. mindfulness)

Pozytywny wplyw treningu formalnego i nieformalnego na uwaznoé¢ byt wie-
lokrotnie badany. Na tej podstawie opracowano rozmaite programy i strategie tera-
peutyczne oferowane osobom o réznych potrzebach, czy zmagajacym si¢ z réznymi
problemami. Jako klasyczny dzi§ przyklad mozna tutaj wymieni¢ ¢wiczenie z ro-
dzynkiem bedace elementem terapii opracowanej przez Jona Kabat-Zinna w latach
siedemdziesigtych ubieglego wieku i polegajacej na opartej na uwaznosci redukeji
stresu (ang. Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) (Nelson, 2017). W bada-
niach os6b praktykujacych joge potwierdzono wzrost uwaznosci i duchowosci oraz
spadek wahan nastroju (Gaiswinkler i Unterrainer, 2016). Obiecujace okazaly sie
tez wyniki badan nad poprawg kondycji pacjentéw zmagajacych si¢ z przewleklym
bdlem, ktérzy dobrowolnie poddali sie krétkoterminowej terapii opartej na prakty-
kach nieformalnych (Brintz et al., 2024). Z kolei, jak pokazaly badania przeprowa-
dzone na jednym z Australijskich uniwersytetéw, pieciotygodniowy program oparty
na uwaznosci sprzyja poprawie samopoczucia psychicznego i zaangazowania w na-
uke u studentéw medycyny (Kakoschke et al., 2021).

Warto zauwazy¢, ze liczba badan nad zagadnieniami zwigzanymi z uwaznoscia
stale ro$nie, co skutkuje coraz lepszym zrozumieniem sposobu odziatywania opar-
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tego na uwaznosci treningu na ludzka psychike i fizjologie. Przeprowadzone na sze-
rokg skale metaanalizy (czyli analizy obejmujace integracje i synteze wynikéw uzy-
skanych z pojedynczych badan) potwierdzily m.in., ze praktyki oparte na treningu
uwazno$ci maja pozytywny wplyw na zdrowie, funkcjonowanie i poczucie spetnie-
nia 0s6b w nie zaangazowanych (Goyal et al., 2014; Grossman et al., 2004).

MINDFULNESS A UCZENIE SIE

Uczenie si¢ jest procesem wymagajacym skupienia uwagi. Dzieki m.in. technikom
neuroobrazowania uwage mozemy rozumie¢ jako pochodng wspotdziatania trzech
neuronowych sieci uwagi (ang. Attention network), ktére nadzoruja trzy istotne
funkcje: wzbudzenia, orientacji i kontroli wykonawczej (Posner i Rothbart, 2007).
Znaczenie uwagi w procesie uczenia sie jest przedmiotem wielu badan, a uzyska-
ne dzigki nim wyniki pozwolily na opracowanie waznych teorii, na bazie ktérych
projektowane sg materialy dydaktyczne i terapie. Jedng z nich jest teoria obcigzenia
poznawczego (ang. Cognitive load theory), zakladajaca, ze przetwarzanie informacji,
ktore jest oparte na stosunkowo ograniczonej pod wzgledem pojemnoéci pamieci
roboczej, moze ulec przecigzeniu pod wptywem réznych czynnikéw (m.in. stuchania
muzyki podczas nauki czy stresu), co obniza wydajno$¢ procesu uczenia si¢ (De Jong,
2010; Sweller et m.in., 2011).

W mysl tej teorii, ograniczenie zewnetrznego obcigzenia poznawczego, pozwa-
la uwolni¢ zasoby pamigci roboczej, co z kolei prowadzi do poprawy efektywnosci
uczenia sie. Wyniki badan dotyczacych tych zagadnien, przeprowadzone z udzia-
fem studentéw zawoddéw medycznych, sugeruja skuteczno$¢ interwencji opartych
na technikach mindfulness. Moga one by¢ niezwykle przydatnym narzedziem w edu-
kacji poprzez wspomaganie stanu, w ktérym $wiadomos¢ jest skoncentrowana
na terazniejszo$ci (Takhdat et m.in., 2024). Ponadto w ostatnich latach pojawiajg sie
dowody na to, ze integracja uwaznosci jako strategii samoregulacji w programach
wychowania fizycznego sprzyja poprawie wynikéw i samopoczucia (Bishara, 2022).
Wyklady akademickie sg formg wymagajaca szczegolnej koncentracji, poniewaz sg
dlugotrwale i zawieraja ogromng ilo$¢ nowych informacji. Przyswojenie sobie tych
informacji i ich zapamigtanie jest trudnym zadaniem. Zwtlaszcza ze stuchacze przy-
chodzg na wyklady rozproszeni wieloma bodZcami zycia codziennego, takimi jak ha-
fas, inne obowiazki na uczelni, osobiste problemy, czy nadmiar informacji ptynacych
m.in. z mediéw. Wyktady odbywaja si¢ w réznych porach dnia, wiec niekiedy do-
chodzi do tego zmeczenie fizyczne czy zte samopoczucie. Gdy nasz mézg przetwarza
wiele sygnaléw sensorycznych z otoczenia oraz liczne bodzce wewnetrzne, takie jak
uczucia i leki, bardzo trudno jest mu przetwarza¢ nowe informacje. Badania prze-
prowadzone w grupie studentéw medycyny i pielegniarstwa wykazaly, ze stres i prze-
fadowanie kognitywne zatrzymujg proces uczenia si¢. Trening uwaznosci praktyko-
wany przez czlonkow tej narazonej na stresujace sytuacje grupy zawodowej obnizat
uczucie zdenerwowania, a co za tym idzie umozliwial nauke (Takhdat et m.in., 2024).

120



Skupieni studenci - praktyka uwaznosci (mindfulness) podczas wykltadéw

Aby efektywnie przekaza¢ wiedze, nauczyciel musi umozliwi¢ studentom skupienie
uwagi na istotnych informacjach, co pozwoli im unikna¢ straty czasu i frustracji.

Widrazanie technik mindfulness jako narzedzi pomocniczych w dydaktyce jest
uzasadnione zaréwno pod wzgledem psychologicznym, jak i pedagogicznym. Liczne
badania donoszg, ze skierowane do studentdéw réznorodne programy oparte na ¢wi-
czeniu uwazno$ci maja pozytywny wpltyw na m.in. samoswiadomos¢, kompetencje
metapoznawcze, zarzadzanie materiatami dydaktycznymi, redukcje stresu i kontrole
leku (Corti I Gelati, 2020; Kuroda et al., 2022; Lo$ et al.,, 2020; Patel et al., 2018).
Nie bez znaczenia jest takze fakt, ze praktyki uwaznosci zostaly powigzane ze zjawi-
skiem neuropatycznosci, ktére na poziomie strukturalnym moézgu przejawia si¢ m.in.
istotnym wzrostem gestosci istoty szarej mozgu u oséb poddanych o$miotygodnio-
wej interwencji w poréwnaniu do grupy kontrolnej (Holzel et m.in., 2011). Techniki
mindfulness, poprzez wspieranie rozwoju samo$wiadomosci, nieosadzajacej postawy
oraz refleksyjnosci wpisuja si¢ réwniez w zalozenia zwigzane z procesem edukacji
0s6b dorostych ujetych w teoriach Davida Kolba i opartych na uczeniu si¢ przez do-
$wiadczenie (Yeganeh i Kolb, 2009). Stwierdzono réwniez, ze uwaznos¢ jest istotnym
czynnikiem sprzyjajacym wiekszemu zaangazowaniu w proces nauki (Ali et m.in.,
2021; Hammill et m.in., 2023).

Nauczyciele, ktérzy wprowadzili ¢wiczenia uwazno$ci podczas prowadzonych
przez siebie zaje¢, zaobserwowali, Ze uczestnicy sg bardziej skupieni, pozytywnie na-
stawieni i kreatywni. Cwiczenia te ulatwiaja takze radzenie sobie ze stresem, lekiem
i depresja, co wydaje si¢ szczegolnie wazne w takich przypadkach, jak ksztalcenie stu-
dentéw medycyny czy uczniéw o specjalnych wymaganiach edukacyjnych (Kinsella
et m.in., 2020; Meiklejohn et m.in., 2012; Schwind et m.in., 2017). Zaobserwowano,
ze regularny trening uwazno$ci zmienia si¢ w nieSwiadomy nawyk, ktéry prowadzi
do korzystnych zmian behawioralnych. Cwiczenia uwaznosci, prowadzace do we-
wnetrznej integracji odczué plynacych z ciala z pracg umystu (,,jestem tu i teraz”)
wplywaja pozytywnie na wewnetrzng motywacje i uczenie si¢ (Schuman-Olivier et
m.in., 2020).

Redukgja stresu osiggana przez ¢wiczenie uwaznos$ci oraz poprzez terapie oparta
na tego typu aktywnosciach pozwala na wzmocnienie funkeji poznawczych, czyli
uczenia sie. W badaniach wykazano, ze poprawia sie pamie¢ krétkotrwala, elastycz-
no$¢ poznawcza oraz samoswiadomos¢. Sg to kluczowe umiejetnosci, ktére pozwala-
ja nam na opracowywanie nowych sposobdéw myslenia i reagowania na do$wiadcze-
nia. Inaczej méwiac, ¢wiczenia uwaznosci wyzwalaja w nas twdrczos$é, umiejetnosé
rozwiazywania problemoéw i ulatwiaja uczenie si¢ (Hofmann i Gémez, 2017).

Warto w tym miejscu przytoczy¢ wynik badan dotyczacych tego, w jaki sposob
pracuje ludzki mézg i jak to wplywa na nasz nastréj i poczucie szczescia. Okazuje sig,
ze czlowiek poswieca sporo czasu na myslenie o minionych wydarzeniach, snuciu
plandéw na przyszios¢ i spekulowaniu na temat rzeczy czy sytuacji, do ktérych nigdy
nie dojdzie. Zjawisko to okresla si¢ mianem ,wedrujacego” lub ,,bladzacego umystu”
(ang. Wandering mind). Co ciekawe tematy, ktore roztrzgsamy w myslach, kosztem
skupienia uwagi nad tym, co dzieje si¢ w danej chwili, powoduja obnizenie nastroju.
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Dzieje si¢ tak niezaleznie od tego, czy absorbujace nas mysli majg charakter pozytyw-
ny, neutralny, czy negatywny. Konkluzjg przeprowadzonych analiz jest stwierdzenie,
ze ,umyst, ktéry wedruje, to umyst nieszczesliwy”, a wyjatkowa umiejetno$¢ ludz-
kiego mézgu pozwalajaca na myslenie o tym, co nie dzieje sie w danym momencie,
cho¢ jest niewatpliwie osiagnieciem poznawczym, to jednak generuje wysoki koszt
emocjonalny (Killingsworth i Gilbert, 2010).

Pomocna w tym przypadku okazuje si¢ medytacja, ktéra pomaga ograniczy¢ ,,we-
dréwki umystu’, czyli skupi¢ si¢ na zadaniu, ktére przed nami stoi. Jedna z gléwnych
sieci neuronowych, sie¢ domyslna moézgu (ang. Default mode network), jest aktywna,
gdy nie wykonujemy zadnych zewnetrznych zadan. Skupiamy sie wtedy na przetwa-
rzaniu informacji o sobie samym i o wlasnym zyciu. Badania wskazuja, ze medytacja
pozwala ograniczy¢ ,,bladzenie umystem”. Efektem medytacji jest obnizenie aktyw-
noéci sieci domyslnej mézgu, czyli zmniejszenie rozproszenia uwagi, co pozwala
osobie ¢wiczacej uwaznos¢ skupic sie na jednym zadaniu (Garrison et m.in., 2015).

W ostatnich latach badacze skupiaja si¢ réwniez na badaniu prokrastynacji aka-
demickiej (tzw. Syndromu studenta, ang. Academic procrastination) oraz mozliwo-
$ci tagodzenia powodowanych przez nig skutkéw za pomoca treningu uwaznosci
(Gareau et m.in., 2019; Rad et m.in., 2023). Prokrastynacja akademicka obejmuje
sytuacje, w ktdrych studenci (bez uzasadnionej koniecznosci) odktadaja na pdzniej
zadania zwigzane z nauka, m.in. czytanie lektur, pisanie sprawozdan i esejow, przy-
gotowanie do zaje¢ i egzamindéw. Takie zachowania skutkujg m.in. pogorszeniem
wynikéw w nauce i mogg powodowa¢ dodatkowy stres i niepokoj, ktére w konse-
kwencji obnizaja poczucie zadowolenia.

Badania nad prokrastynacja akademicka uwzgledniaja rézne aspekty. Przykta-
dowo niedawno potwierdzono, ze problematyczne korzystanie z mediéw spotecz-
noéciowych (ang. Problematic social media use, PSMU), na ktére sklada sie¢ m.in.
nadmierna koncentracja na tre$ciach dostarczanych za posrednictwem serwisdéw
spolecznosciowych, jest pozytywnie powiazane ze zjawiskiem prokrastynacji aka-
demickiej. Sugeruje sig, ze srodkiem pomocnym w zwalczaniu tego zjawiska wéréd
studentéw zmagajacych sie z PSMU moglby okaza¢ sie trening uwaznosci (Serrano
etal., 2022).

Rozwigzania probleméw zwiazanych z funkcjonowaniem mlodych oséb w $ro-
dowisku akademickim, ktdre opieraja si¢ na praktykach umozliwiajacych poprawe
koncentracji, wydaja sie obiecujace. Odnosi sie to zardwno do obszaréw zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym, jak i jako$cig wynikéw w nauce, co potwierdzaja wyniki
ostatnich badan w tym zakresie (Calma-Birling i Gurung, 2017; Karing i Beelmann,
2021; MacDonald, 2021; Serrano et m.in., 2022).

Podsumowujac, opublikowane wyniki bada naukowych mozemy stwierdzié,
ze ¢wiczenie uwazno$ci w procesie uczenia si¢ pomaga w koncentracji, poprawia
pamie¢, reguluje emocje i rozwija umiejetnos$ci spoteczne.
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PRAKTYKA UWAZNOSCI W TRAKCIE ZAJEC AKADEMICKICH -
STUDIUM PRZYPADKU

Potrzeba i glebokie przekonanie o konieczno$ci stosowania nowoczesnych rozwig-
zan i narzedzi edukacyjnych, dzieki ktérym mozna poprawic¢ jakoé¢ i atrakcyjno$é
zaje¢ akademickich, skfonily nas do poglebienia wiedzy na temat mozliwosci zasto-
sowania ¢wiczen mindfulness w naszej praktyce dydaktycznej. Istotne okazalo sie
réwniez rosngce uznanie dla tej metody w srodowisku akademickim, poparte rzetel-
nymi dowodami naukowymi.

Aby zwigkszy¢ nasze kompetencje w tym zakresie, w roku 2023 odbyly$my szko-
lenie ,,Mindfulness for Educators” oferowane przez Atlantic Language School w Gal-
way w Irlandii. Udzial w kursie umozliwit nam zdobycie teoretycznych podstaw
i przede wszystkim praktycznych umiejetnosci niezbednych do stosowania praktyki
uwaznosci w edukacji. Pod okiem specjalistow odbyly$my trening, ktéry pozwolit
nam wzbogaci¢ prowadzone przez nas zajecia ¢wiczeniami oddechowymi stosowa-
nymi m.in. celem poprawy koncentracji wérdd uczestnikéw wyktadow.

Praktyka mindfulness objelySmy osoby ucz¢szczajace na prowadzone przez nas
wyklady zatytulowane ,Biochemia dla mikrobiologéw”. Wyklady, wraz z towarzy-
szacymi im zajeciami laboratoryjnymi, wspoitworza obowigzkowy kurs skierowany
do studentéw pierwszego roku studiéw pierwszego stopnia na kierunku ,,Mikrobio-
logia”, ktéry znajduje si¢ w ofercie dydaktycznej Wydzialu Nauk Biologicznych Uni-
wersytetu Wroclawskiego. Cykl wykladowy obejmuje 15 spotkan po dwie godziny
lekcyjne (czyli jeden semestr akademicki) i jest wymagajacy pod wzgledem zawarto-
$ci merytorycznej, z jakg muszg zaznajomic¢ si¢ jego uczestnicy.

Wprowadzenie ¢wiczenia uwaznoéci do programu wykladéw zostalo poprzedzo-
ne krétkim omoéwieniem, w ktérym zawarly$my podstawowe informacje na temat
tego, czym jest mindfulness, jakie sa korzysci wynikajace z jego praktykowania, jaki
jest cel ¢wiczenia i w jaki sposdb chcialyby$my je realizowaé. Studenci zostali po-
proszeni o wyrazenie swojej opinii na temat checi udzialu w ¢wiczeniu za posred-
nictwem anonimowej, dobrowolnej, elektronicznej ankiety zawierajacej pytanie
jednokrotnego wyboru o che¢ wziecia udzialu w oferowanym przez nas ¢wiczeniu.
Ankieta zostala udostepniona za posrednictwem kodu QR, ktéry uczestnicy mogli
zeskanowac za pomocg telefonéw komoérkowych i zawierata trzy mozliwe do wyboru
odpowiedzi: ,Tak’, ,Nie”, ,Nie wiem”. Wiekszoé¢ respondentéw udzielita odpowiedzi
twierdzacej (78,6%), pozostate odpowiedzi, ,,Nie wiem” i ,Nie”, uzyskaty odpowied-
nio 17,8% oraz 3,6% gtoséw. Wyniki ankiety przesadzily o wprowadzeniu ¢wiczenia
do praktyki wykladowej. Studenci zostali réwniez poinformowani, ze w kazdej chwi-
li (tzn. w trakcie trwania cyklu wykladowego) moga zrezygnowac¢ z brania udziatu
w ¢wiczeniu, nie ponoszac przy tym zadnych konsekwencji.

W naszej praktyce uwaznoéci bazowalySmy na ¢wiczeniach zaproponowanych
przez innych badaczy (Reilly, 2020), ktére dostosowaly$my do potrzeb naszych stu-
dentéw oraz dostepnego zaplecza sprzgtowego. Cwiczenie odbywalo sie na poczatku
kazdego wykladu i obejmowato odczytanie przez osobe prowadzaca opracowanego
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weczesniej skryptu (Zalacznik nr 1.) zawierajacego instrukcje dla uczestnikéow. Od-
czytywaniu skryptu towarzyszyly fagodna muzyka oraz przytlumione o$wietlenie.
W trakcie praktyki studenci, ktérzy wyrazili che¢ wziecia udzial, stosowali si¢ do po-
lecen osoby prowadzacej koncentrujac sie na oddechu i odprezeniu migéni. Cwicze-
nie trwato okoto 5 minut, a udzial w nim byl dobrowolny. Osoby, ktére nie angazowa-
ty si¢ w praktyke uwaznoéci, byly proszone o zachowanie ciszy i mogty przeznaczy¢
czas na przygotowanie si¢ do zaje¢. Dodatkowo na ekranie projekcyjnym, z mysla
0 osobach niezaangazowanych, byl wys$wietlany minutnik ulatwiajacy $ledzenie
uplywu czasu.

Na koniec trwajacego 15 tygodni cyklu wykladowego bioragce w nim udzial oso-
by zostaly poproszone o wyrazenie swojej opinii na temat zaoferowanych przez nas
praktyk uwaznosci. Odbylo sie to poprzez wypelnienie przygotowanej specjalnie
w tym celu ankiety. Udziat w ankiecie byl dobrowolny i anonimowy, a studenci zosta-
li poinformowani o jej celu i planach wykorzystania. Ankieta zostata przygotowana
w formularzu Forms (stanowigcym jedno z narzedzi pakietu Microsoft Office 365),
ktory respondenci mogli wypetni¢ elektronicznie w dowolnym momencie. Ankieta
skladala si¢ z dziewieciu pytan, z ktorych sze$¢ bylo zamknietych, a trzy otwarte
(Zalacznik nr 2). Wyniki ankiety zostaly zaprezentowane i oméwione w kolejnym
rozdziale.

OPINIA STUDENTOW BIORACYCH UDZIAL W CWICZENIACH UWAZNOS$CI

Wyniki ankiety przeprowadzonej przez nas wérdd studentéw uczestniczacych w wy-
ktadzie wskazuja, ze 57% sluchaczy zawsze bralo udzial w oferowanym przez nas
¢wiczeniu uwaznosci. Kolejnych 19% robilo to czesto, a kolejnych 19% czasami (Ry-
sunek 2). Jedynie jedna osoba nie brala nigdy udzialu w ¢wiczeniu. W otwartej cze$ci
ankiety odpowiedziala: ,uwazam, ze na mnie to nie dziata i nie jest mi potrzebne”.
Jednak wsrdéd ankietowanych przewazaly bardzo pozytywne opinie na temat ¢éwi-
czenia. Wérdéd 20 odpowiedzi na pytanie otwarte: ,,Dlaczego bralam/bralem udzial?”
znalazly sie (i czesto powtarzaly), takie jak: ,,zeby sig skupic’, ,,uznatam, ze moze mi
to pomdc skupi¢ uwage na wyktadzie i tak sig stato”, ,chciatam sprébowad, praktyki
te spodobaly mi si¢” czy ,dla skupienia i uspokojenia mysli niezwigzanych z wykta-
dem”, a takze ,,z ciekawosci”. Pojawila sie takze odpowiedz: ,,gtéwnie dlatego, ze wszy-
scy brali udzia?’.

Intersujace wydaja si¢ odpowiedzi wskazujace, Ze 67% ankietowanych uwaza ¢wi-
czenie uwaznosci przed wykladem za pozytywny czynnik wplywajacy na skupienie
i odbior tresci wyktadowych (Rysunek 3). Co wiecej, 76% pytanych studentéw od-
powiedzialo pozytywnie na pytanie o to, czy chcieliby, aby praktyka uwaznosci byta
stosowana takze na innych wykltadach akademickich. Te pozytywne odpowiedzi s3
szczegolnie ciekawe, kiedy wezmiemy pod uwage fakt, ze znaczaca wigkszo$¢ uczest-
nikéw (81%) nie miata wczesniej zadnych do$wiadczen, ani nigdy nie praktykowata
¢wiczen mindfulness.
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1. Jak czesto bratas/es udziat w éwiczeniu uwaznosci
podczas wyktadu ,,Biochemia dla mikrobiologéw"”?

Zawsze [ —sTseneasessm—————— EERVS
Czesto T a9

Czasami I 9

Nigdy B

2. Czy wedtug ciebie ¢wiczenie uwaznos$ci/ krétka medytacja
przed wyktadem majg pozytywny wptyw na skupienie i odbiér
tresci wyktadowych?

Tak [ s nss———— IO

Nie ST TR, s

Rysunek 2. Wyniki ankiety przeprowadzonej wérdd studentdéw uczestniczacych
w wyktadach ,,Biochemia dla mikrobiologéw”, na Wydziale Nauk Biologicznych
Uniwersytetu Wroctawskiego w roku akademickim 2023/24. W celu utatwienia
uczestnikom skupienia uwagi i odbioru tresci wyktadéw wprowadzono w calym
cyklu dydaktycznym regularne, krétkie ¢wiczenia uwaznosci (ang. mindfulness).
Na pytania w ankiecie odpowiedziato 21 osdb.

Decyzja o partycypowaniu w ¢wiczeniach zawsze nalezy od osobistych prefe-
rencji, zgodnie z tym, co napisal w ankiecie jeden z uczestnikow: ,wydaje mi sie,
Ze dziatanie takich praktyk jest rozne w zaleznosci od osoby i jest zbyt prywatne. Mnie
na przyktad medytacja bardziej irytuje, niz uspokaja wiec przynosita wrecz odwrotny
efekt od zatozonego”. Jednak jak wskazaly badania, najlepsze efekty przynosi regular-
ne ¢wiczenie uwaznosci, ktore z czasem staje sie rutyng. Wtedy bowiem zaczynamy
stosowaé uwazno$¢ niemal nie§wiadomie, co pozwala nam si¢ zrelaksowaé i sku-
pi¢ uwage bez wysitku (Schuman-Olivier et al., 2020). Potwierdzaja to takze wyni-
ki przeprowadzonej przez nas ankiety. Wszystkie osoby, ktore zawsze braty udziat
w ¢wiczeniu, potwierdzily Ze ma to pozytywny wplyw na skupienie i odbidr tresci
wykladu. Ponadto wszyscy respondenci z tej grupy poleciliby praktykowanie uwaz-
nosci swoim kolezankom i kolegom.

By¢ moze warto podejs¢ do ¢wiczen uwaznosci indywidualnie i dobraé ich forme
do wlasnych preferencji. Niektdrzy z nas latwiej odprezajg sie/osadzajg w terazniej-
szo$ci przy muzyce, inni w ciszy, jeszcze innym osobom moze odpowiadaé ¢wiczenie
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uwaznego oddychania, jedzenia czy spacerowania. Naszym zdaniem warto przyj-
rze¢ sie tej prostej i dobroczynnej praktyce (o dodatkowy dzialaniu relaksacyjnym)
w kontekscie dydaktyki. Zwlaszcza ze 81% studentek i studentéw polecitaby prak-
tykowanie uwaznosci w ramach innych zaje¢ dydaktycznych. Ponadto mogg stano-
wié inspiracje do samorozwoju, tak jak w przypadku jednej z respondentek, ktéra
napisala w ankiecie, ze ,,praktyki uwaznosci dziataly na mnie uspokajajqco, zaczetam
praktykowac réwniez prywatnie”.

Dyskusja

Studenci to grupa spoleczna, ktéra przechodzi przez wyjatkowy czas w swoim zyciu.
Studiowanie to czesto radykalny krok w dorosto$¢, ktdry wiaze si¢ z wieloma stresu-
jacymi wydarzeniami, takimi jak zmiana miejsca zamieszkania, otoczenia spoleczne-
go i nawykow. Wraz ze zdobywaniem kolejnych etapéw edukacji studenci napotykaja
nowe wyzwania, takie jak coraz trudniejsze i bardziej zaawansowane kursy i zajecia,
wyzsze wymagania czy coraz ambitniejsze projekty. Dlatego tez w spoteczno$ci aka-
demickiej obserwuje sie wysoki poziom leku i depresji. Depresja jest zaburzeniem
wieloskladnikowym, ktére prowadzi do zachwiania integralnosci osobowosci oraz
zaburzen w relacjach spotecznych, interpersonalnych i zawodowych. Lek natomiast
definiowany jest jako wewnetrzny strach wynikajacy z rzeczywistych lub wyimagi-
nowanych przyczyn. W momencie, kiedy zdolnosci adaptacyjne organizmu nie dzia-
taja odpowiednio w stosunku do wymagan otaczajacego nas $rodowiska, dochodzi
do zaburzen biologicznych i psychicznych. Pojawia si¢ stres, ktory zaburza dobre
samopoczucie. Zaburzenia zdrowia psychicznego s obecnie ogromnym problemem
spolecznym. Jak wskazuja badania poziom stresu i leku wérdd studentéw jest szcze-
golnie wysoki (Asif et al., 2020; Holden i O’Connell, 2023; Ooi et al., 2022). Wyniki
badan dowodzg, ze ¢wiczenia uwaznosci oraz medytacja moga zredukowac stres.
Przykltadowo po czterech tygodniach uczestniczenia w internetowych ¢wiczeniach
uwaznosci poziom leku u studentéw pielegniarstwa, grupy wyjatkowo narazonej
na stres, znaczaco zmalal. Cwiczenia uwaznosci, pozwalajace na wyciszenie i in-
tegracje zmystow z otaczajagcym nas $rodowiskiem, moga przynie$¢ korzysci dla
zdrowia psychicznego (Abarkar et al., 2023; Holden i O’Connell, 2023). Z niezbitg
pewnoscia wiemy, ze osiagniecie stanu skupienia na pewno pomoze w nauce, nawet
najtrudniejszego przedmiotu.

Praktykowanie uwazno$ci w $rodowisku akademickim (i nie tylko) moze zatem
okaza¢ si¢ odpowiedzig na wspolczesne bolgczki, w tym spowodowane réznymi
czynnikami zaburzajacymi koncentracje, ktdre maja negatywny wplyw na efektyw-
noé¢ edukacji, osiggniecia akademickie i ogélne samopoczucie studentéw. Takie po-
stulaty wysuwaja specjalisci w tej dziedzinie (Irarrdzaval, 2019; Schwind et al., 2017;
Tobin, 2018), a wiele uczelni (np. Uniwersytet Monash w Australii) podaza tym tro-
pem, wprowadzajac kilkutygodniowe programy treningowe uwazno$ci kierowane
zaréwno do kadry, jak i studentéw (Hassed et al., 2008).
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Chociaz badania nad ¢wiczeniem uwaznoéci i jej wplywu na procesy poznawcze
wcigz trwajg, to otwarte i krytyczne podejscie naukowe z pewnoscia dobrze si¢ przy-
stuzy rozwojowi wiedzy w tej dziedzinie. Odkrycia oparte na rzetelnych ekspery-
mentach pomoga zorientowac sig, jaka jest plastycznos¢ mézgu dorostego czlowieka
i w jakim stopniu jest on podatny na zmiany, a takze lepiej zrozumie¢ mechanizmy
lezace u podstaw uczenia sie.

OGRANICZENIA BADANIA

Celem niniejszego artykulu jest bardzo zwigzle zaprezentowanie aktualnego sta-
nu wiedzy dotyczacego mozliwosci jakie oferuje zastosowanie technik mindfulness
w edukacji oséb dorostych. Ponadto autorki, zainspirowane dowiedzionym naukowo
pozytywnym wplywem wspomnianych technik na proces uczenia sie, chcialy po-
dzieli¢ si¢ swoimi do$wiadczeniami w tej materii, a takze obiecujacymi wynikami
ankiet studenckich, ktére stanowia bodziec do dalszej eksploracji tematu.

Opisane w niniejszym artykule badanie ma charakter pilotazowy, zostalo prze-
prowadzone na malg skale bez losowego podzialu uczestnikéw na grupy badang
i kontrolng. Ponadto wyniki przeprowadzonej wsrod studentéw ankiety koncowej
nie stuzyly weryfikacji konkretnego problemu badawczego i nalezy je traktowac¢ jako
odzwierciedlenie subiektywnych wrazen osob, ktore wziely w niej udzial.

Pomimo tych ograniczen uzyskane wyniki sugeruja, ze interwencja w formie
zaproponowanego przez nas ¢wiczenia uwaznosci, moze nie$¢ ze sobg korzysci
W postaci zaznajomienia studentdéw z narzedziem wspierajgcym proces uczenia si¢
i regulacje skupienia. W przysztoéci konieczne bedzie przeprowadzenie odpowied-
nio zaprojektowanego, pogtebionego badania z uwzglednieniem stosownych grup
kontrolnych i badanych.

PERSPEKTYWY I WYZWANIA

Chociaz rola praktyk mindfulness w uczeniu si¢ i jej wplyw na wyniki osiggane przez
uczniéw i studentéw jest wcigz badana, to wiele wskazuje na to, ze wprowadzenie
treningu uwaznosci do praktyki dydaktycznej niesie ze soba wiele innych korzysci,
zwlaszcza tych zwigzanych z samopoczuciem i réwnowaga emocjonalng. Przykfa-
dowo dowiedziono, ze dzieki wlaczeniu do programu nauczania technik uwaznosci,
takich jak glebokie oddychanie i wizualizacja, uczniowie z niepelnosprawno$ciami
mogli zwigkszy¢ swoje poczucie spokoju i poprawi¢ kontrole nad myélami i emocja-
mi (Magaldi i Park-Taylor, 2016). Jest to szczegolnie interesujace w kontekscie coraz
cze$ciej obserwowanej wérdd ucznidw i studentéw neuroréznorodnosci, i moze oka-
zaé si¢ pomocne w tworzeniu $rodowiska, ktére bedzie bardziej sprzyjajace nauce,
zwlaszcza (cho¢ niewylacznie) dla oséb o specjalnych wymaganiach.

Warto zauwazy¢, ze oferowana studentom, w formie kilkuminutowej medytacji,
krotka praktyka uwaznosci, sama w sobie nie jest gwarantem zachowania stanu sku-
pienia i zaangazowania podczas calego wyktadu, cho¢ moze by¢ traktowana jako
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cenne narzedzie wspomagajace. Wynika to z kilku waznych powodéw. Po pierwsze,
monotonny i pozbawiony elementéw aktywizujacych wyktad, moze by¢ odebrany
jako nudny, co sprzyja rozproszeniu uwagi i sprawia, Ze prezentowane tre$ci nie
sg efektywnie przyswajane. Po drugie, osiagniecie bieglosci w utrzymywaniu sta-
nu uwaznoéci, podobnie jak wyrabianie kazdego nawyku, mozna osiggna¢ jedynie
poprzez regularne ¢wiczenia. Aby praktyka uwazno$ci mogta przynie$¢ najlepsze
efekty, nalezy spelni¢ warunek podstawowy jakim jest wysokiej jakosci dydaktyka.
W kontekscie prowadzenia wyktad6w istotna jest ich forma. Jak wykazaly najnowsze
badania, prowadzenie wyktadow interakcyjnych (interaktywne, ang. interactive) ma
znaczacg przewage nad tradycyjng, mniej efektywna forma transmisyjng (podajaca,
ang. traditional). Wyktady interaktywne w znaczacy sposéb podnosza wyniki ocen
uzyskiwanych przez studentéw, a takze ich satysfakcje, zdolnosé¢ do skupienia uwagi
oraz zaangazowanie. Angazujace metody interaktywne, takie jak dyskusje grupowe
czy wzajemne informacje zwrotne sprzyjaja szybszemu uczeniu si¢, pozwalajac m.in.
na wyjasnianie niejasno$ci na biezaco. Wiaczanie do metod dydaktycznych mozli-
wosci jakie daja nowe technologie, ulatwia angazowanie stuchaczy. Ich zastosowanie
wymaga czasu i przygotowania, ale pozwala na prace nawet w duzej grupie, co czesto
ma miejsce w przypadku wykladéw. Polaczenie tradycyjnych i interaktywnych form
prowadzenia wykladéw pozwala na wypracowanie wlasnego, najbardziej efektyw-
nego stylu nauczania (Afrasiabifar i Asadolah, 2019; Ahmed et al., 2024; Suchmiel,
2011).Chociaz wzbogacanie zaje¢ dydaktycznych za pomocg pojedynczych elemen-
tow z zakresu praktyki uwaznosci moze by¢ korzystne dla ich uczestnikéw, to jednak
skuteczne okazujg si¢ rozwigzania systemowe. Przykladem moga by¢ oferowane stu-
dentom kilkutygodniowe kursy o tematyce zwigzanej z uwaznoscig, ktore stanowig
integralne elementy programéw studiéw. Doskonatlym przykladem jest stosowany
na Uniwersytecie Monash ,,Health Enhancement Program” (Hassed et al., 2008).

Eksperci podkreslajg jednak, ze oferowany przez instytucje edukacyjne trening
uwazno$ci moze wymagaé dodatkowej adaptacji dla oséb o specjalnych potrzebach,
réwniez tych zwigzanych z czynnikami spolecznymi i kulturowymi (Evans, 2017;
Hemming i Hailwood, 2024).

Badania nad stosowaniem technik opartych na mindfulness wciaz sie¢ rozwijaja.
Mozna w nich wyrdzni¢ kilka ciekawych, wiodacych trendéw badawczych, w tym
tych bezpo$rednio zwigzanych z edukacjg. Wymieni¢ tutaj mozna m.in. badania
nad aspektami neurologicznymi stosowania treningu uwaznosci, dzialaniem me-
dytacji dfugoterminowej, oraz skutecznoscig praktyk mindfulness oferowanych przy
uzyciu narzedzi do pracy zdalnej (np. smartfonéw), co jest m.in. efektem pandemii
COVID-19 (Baminiwatta i Solangaarachchi, 2021; Lee et al., 2021).

Warto jednak nadmieni¢, ze mindfulness i tematy z nim zwigzane moga czasami
rodzi¢ pewne kontrowersje, przykladowo takie, ktore odnoszg si¢ do jego korzeni.
Ze wzgledu na historyczne i spoleczne powiazania praktyk uwaznosci ze sferg religia
i duchowa, cze$¢ naukowcow zgtebiajacy te zagadnienia zwraca uwage na koniecz-
noé¢ kulturowe;j i religijnej adaptacji opartych na nich metod (Henning et al., 2024;
Jennings, 2016; Oman, 2023). Takie podej$cie moze zapobiega¢ ewentualnej niecheci
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lub uprzedzeniom ze strony potencjalnych odbiorcéw i pozwoli¢ na pelne wykorzy-
stanie potencjalu drzemigcego w treningu uwaznosci.

Chociaz skuteczno$¢ technik uwaznos$ci zostata potwierdzona w wielu dziedzi-
nach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i fizycznym, i co za tym idzie w edu-
kacji, to swoista ,,moda na mindfulness”, jaka obserwuje sie¢ w ostatnim czasie, rodzi
uzasadnione obawy przed wypaczeniem zasad i etycznego uzycia tej praktyki. Takie
podejscie redukuje trening uwazno$ci do dzialajacego z predkoscia $wiatla panace-
um na wszystkie problemy, ktére mozna aplikowa¢ kazdemu. Naukowcy ukuli nawet
termin ,,McMindfulness”, ktory okresla to zjawisko. Naduzywanie i ideologizowanie
zasad mindfulness stwarza ryzyko rozwiniecia niecheci do bazujgcych na niej metod
i grozi zaprzepaszczeniem uzyskanych dzieki nim korzysci (Hyland, 2016).

Podsumowujac, wiele badan dostarczylo dowodéw na skutecznosé¢ praktyk uwaz-
nosci w kontekscie edukacyjnym, co uzasadnia postulaty o ich wprowadzeniu do pro-
gramOw nauczania. Co wiecej, praktykowanie mindfulness w $rodowisku edukacyj-
nym wydaje si¢ przynosi¢ korzysci nie tylko uczestniczacym w nim studentom, ale
réwniez osobom prowadzacym, ktére w tym procesie pelnig funkcje instruktordw.
Warto jednak pamigtaé o tym, na co zwracaja uwage rézni badacze: trening mindful-
ness oferowany studentom powinien odbywac¢ si¢ pod okiem przeszkolonych instruk-
toréw, a takze zawiera¢ rzetelne informacje na temat uwaznosci (Schwind et al., 2017).

PODZIEKOWANIA

Autorki dzigkuja Unii Europejskiej i Uniwersytetowi Wroctawskiemu za mozliwo$¢
odbycia szkolenia Mindfulness and Emotional Intelligence for Educators, Atlantic
Language School, Irlandia w ramach projektu Erasmus+. Dziekuja réwniez studen-
tom kierunku Mikrobiologia z Wydzialu Nauk Biologicznych Uniwersytetu Wroc-
tawskiego uczestniczacym w kursie ,,Biochemia dla mikrobiologéw” w semestrze
letnim 2023/2024 za aktywny udzial w zajeciach, zaangazowanie i wyczerpujace od-
powiedzi w ankiecie ewaluacyjne;j.
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Zalacznik nr 1

Skrypt tekstu dla osoby prowadzacej wykorzystywany w trakcie ¢wiczenia uwazno-
$ci (na podstawie Reilly P. 2020). [*], [***] - sugerowane miejsca, w ktérych mozna
zrobi¢ odpowiednio krétsze i dluzsze pauzy w trakcie odczytywania skryptu:

»Rozpocznijmy zajecia od wyciszenia naszych umystéw. [*] Najpierw rozluznimy na-
sze ciala, a nastepnie skupimy si¢ na oddechu. [***]
UsigdZ wyprostowany, stopy plasko, rece wzdluz ciata. [*]

Skup uwage na swoich stopach. Mozesz poruszaé palcami u stop, aby upewnic¢ sie,
ze sg rozluznione. [***]

Nastepnie przenie$ uwage na tydki i uda. Jesli zauwazysz jakiekolwiek napiecie lub
ucisk, rozluznij migénie. [***]

Teraz po kolei skup sie na brzuchu, [*] tutowiu, [*] barkach [*] i ramionach. [*]
Sprawdz czy palce dtoni sg rozluznione. [*]

Skieruj uwage z powrotem na ramiona i kark. Rozluznij napigte miednie. [***]

Teraz przejdz do twarzy, [*] miesni wokét ust, [*] policzkéw [*] i wokét oczu. [*]
Teraz, gdy cialo jest rozluznione, zwrd¢ uwage na oddech. [*]

Zwrd¢ uwage na powietrze wchodzace do nosa i przechodzace przez nozdrza. [***]
Teraz poczuj, jak powietrze opuszcza twoje cialo. [*]

Zauwaz, ze obszar brzucha rozszerza si¢ wraz z naplywajacym powietrzem. [***]

Zaobserwuj przerwe, ktéra pojawia sie¢ miedzy kazdym oddechem. Zwrd¢ uwage
na cztery kolejne oddechy. [***]

Jesli pojawig sie jakie$ mysli postaraj sie je delikatnie odepchng¢, pozwoél im odply-
ngé. Skoncentruj sie na oddychaniu. [***]

Wykonujmy to ¢wiczenie jeszcze przez kolejng minute.
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Kiedy bedziesz gotowy wez trzy glebokie oddechy i powoli otwdrz oczy”

Zalacznik nr 2
Ankieta przygotowana w celu poznania opinii studentéw i studentek na temat
¢wiczenia uwaznoéci, ktére odbywalo sie w trakcie wykladéw ,Biochemia dla
mikrobiologéw”.
Tytul: Mindfulness - ¢wiczenie uwazno$ci
Podtytul: Opinia studentéw i studentek ,,Biochemia dla mikrobiologdéw” 2024
* Pola wymagane

1) Bratem/bratam udzial w ¢wiczeniu uwaznosci podczas wykladu ,,Biochemia
dla Mikrobiologéw” *

e Zawsze

e Czesto

e Czasami

e Nigdy

2) Dlaczego bratem/bratam udzial? *

3) Dlaczego nie bratem/bratam udzialu? *

4) Wedlug mnie ¢wiczenie uwaznoéci / krotka medytacja przed wyktadem maja
pozytywny wplyw na moje skupienie i odbiér tresci wykladowych? *

e Tak

e Nie

5) Chcialbym/chcialabym, zeby elementy praktyki uwaznosci byly stosowane
na innych wykladach? *

e Tak

e Nie

6)Czy miales/miata§ wczedniejsze do$wiadczenia lub praktykujesz ¢wiczenie
uwaznosci? *

7)Czy masz jakie$ przemy$lenia na temat zastosowanej na wykladach praktyki
uwaznosci?

8)Jak oceniasz sposoéb realizacji praktyki uwaznosci na wykiadach ,,Biochemia
dla Mikrobiologéw” (1 - kiepsko, 5 — bardzo dobrze) *

1 2 3 4 5
9)Czy polecilby$ praktykowanie uwaznosci w ramach zaje¢ dydaktycznych swo-
im kolegom/kolezankom? *

e Tak
e Nie
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FOCUSED STUDENTS — MINDFULNESS DURING LECTURES

ABSTRACT: Mindfulness training is about improving one’s ability to direct one’s at-
tention to what is happening in on€’s direct environment at that particular moment.
The practice has a very long tradition, and elements of it can be found in various
philosophical and religious systems. Recent decades have brought a significant in-
crease in interest in mindfulness topics among both researchers and people outside
the scientific community. An important reason for this phenomenon is that the effec-
tiveness of mindfulness practices on mental and physical health has gained scientific
confirmation. Mindfulness training is increasingly being offered to patients strug-
gling with a variety of health problems, as well as to students reporting problems
with concentration, or to people who want to improve their wellbeing. This paper
provides information on the principles of mindfulness practices and their benefits.
The paper also provides a detailed description of a case study involving the imple-
mentation of mindfulness training based on a breathing exercise into lecture practice,
with the aim of facilitating students’ attainment of a state of mindfulness.

KeywoRrbDs: mindfulness, education, didactics tools, teaching, learning
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