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dla dzieci, mtodziezy i dorostych, pobudzajgce myslenie tworcze,

ze szczegolnym wykorzystaniem analogii i metafor.

eMOCje W TWORCZOSCI -

JAK USPOKOIC UMYSL

|l WYZWOLIC KREATYWNOSC
NIE TYLKO W CZASACH PANDEMII

Drogi Nauczycielu... Co przyszto ci na mysl, gdy
ustyszates w marcu stowo pandemia? Czy wybie-
gtes myslami i wyobraznig w przysztos¢? Czy juz
wtedy zastanawiates sie, jak bedzie wygladata
twoja praca za miesigc czy tez za pot roku? Czy
postawites znak rownosci pomiedzy tym, co dzi-
siaj (wtedy) a przysztoscig? A moze, tak jak Alicja,
bohaterka basni Lewisa Carrolla ,Alicja po drugiej
stronie lustra” z 1871 roku, niemalze bez wahania
przeniostes sie w Lustrzany Swiat, by pielegnowac
relacje ze swoimi uczniami lub budowac je na nowo,
trenowac uwaznosc i cwiczyc site wyobrazni?

Jak postrzegates nowa wirtualng rzeczywistosc?
Czy i w jaki sposdb udato ci sie uwolni¢ wtasny
potencjat i tworcze myslenie, by:

MONIKA JUST

. oswajac rzeczywistosc, projektowac i budo-

wac ,na nowo"?

. dostrzec Ogrod Zywych Kwiatdw — w postaci

twoich uczniéw?

. przyjrze¢ sie ,odszkolnionej” edukacji z per-

spektywy pagorka?

. czy odwazytes sie wkroczy¢ do nieznanego

lasu — ,zdalnej edukacji”?

. ile stoczytes pojedynkow: napiec¢, emocji,

frustracji? Bardziej pod postacig lwa, a moze
jednorozca?

. czy poczutes smak przebywania w patacu,

w ktorym odbywa sie przyjecie na czesc two-
ich uczniow, a moze nawet ciebie samego?
Czy poczutes sie krolem/krélowg — madrym
i refleksyjnym wtadcg?
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Pytan i wizji jest wiele. Obraz czarnej przestrzeni
widziany z perspektywy salonu, pokoju, w ktorym
pracujesz, biurka, lampy, powoli zmieniajacy sie
W jasng i przejrzysta mgietke — zapraszajacy do
poznania... Czy odpowiedziates na to zaproszenie?
Jak czujesz sie teraz?

Czy czas podziatat na twojg korzysc? Czy wyci-
szytes juz targajgce tobg emocje? Czy juz znalaztes
swojg droge?

Z catg pewnoscig, poruszajac sie po wirtual-
nej szachownicy, tak jak Alicja przebywajgca po
drugiej stronie lustra, trudno ci byto i jest okresli¢
tempo i intensywnos¢ uptywajgcego czasu oraz
jakosc¢ doswiadczanej zmiany. By¢ moze zdarzyty
sie serie wtorkow, dni i nocy, po dwie, trzy, a nawet
pie¢, kiedy zastanawiatas$ sie, jak odpowiedziec
na potrzeby ucznidw, by w nowej sytuacji wiedzy
przybywato, a radosci w mysleniu i dziataniu nie
ubywato...

Kazda basn, tak jak i podroz, kiedys sie konczy...
a podroze, wedtug obiegowej opinii, ksztatca.
Uczymy sie, bacznie obserwujgc wszystko, co nas
otacza. Nieustannie staramy sie doswiadczac, inten-
sywnie percypujac i usitujgc zrozumiec otaczajacy
nas swiat.

W jaki sposdb spojrzec teraz, w nowym roku
szkolnym, na edukacje? Jaki obrac kierunek mysli
i dziatan? Nie wtaczymy przeciez nawigacji ani
gotowych rozwigzan! Co zrobi¢, by byto nam
i naszym uczniom lepiej? W jaki sposob spojrzec¢ na
nich i na siebie samych, by byto to swieze, madre
i refleksyjne? W jaki sposéb uruchomic¢ tworcze
myslenie? Jak wykorzysta¢ kreatywnosc, ktora
moze tagczyc¢ przeszte doswiadczenia z nasza
obecng rzeczywistoscig i jak to zrobi¢, aby mozg
zechciat i pozwolit sobie tworzy¢ nowe pomysty,
projekty, generowac propozycje rozwigzan?

Sprobujmy zaczac¢ mysle¢ od nowa, spojrzec
na rzeczywistos$c jak dzieci, bez wpisanej w ocene
tego Swiata krytyki, szybko adaptujac sie do zmian,
otwarci na nowe, roznorodne i oryginale myslenie.

Nie mow: ,No tak, ja to znam, tak robitem”, powiedz:

.Sprobuje moze raz jeszcze i zobacze, jak to dziata”.

Uczenie (sie) i rozwoj tworczy, a o to przeciez
chodzi w edukacji, potrzebuje poczucia bezpie-
czenstwa, aktywnosci, inspiracji oraz emocji sta-
nowigcych pewnego rodzaju filtr decydujacy o tym,
jakie informacje zostang przez mozg przyjete i prze-
chowane w pamieci, a jakie odrzucone.

Presja, jakiej poddane sg dzieci i mtodzi lu-
dzie, jest duza — nie tylko w dobie koronawirusa.
Wspotczesne pokolenie, porownywane do ptat-
kow sniegu — Generation Snowflake — zdaniem
prof. Jonathana Haidta z Uniwersytetu Nowojor-
skiego, wspotautora ksigzki ,The Coddling of Ame-
rican Mind" (,Rozpieszczanie amerykanskiego umy-
stu”), jest bojazliwe, kruche i delikatne, watpigce we
wtasne mozliwosci. Z drugiej strony to indywiduali-
sci, skoncentrowani na sobie i przekonani o swojej
unikalnosci. ,Sniezynki” tatwo urazi¢, zestresowac,
wyprowadzi¢ z rownowagi. To uczniowie majacy
sktonnosc¢ do przesady i dramatyzowania. Tak jak
ptatki Sniequ tatwo opadajg na ziemie, zmoczo-
ne, owiane wiatrem — rozpadajg sie. Pokolenie
snowflakes — porcelanowych, kruchych — wymaga
szczegolnego i odmiennego podejscia w edukacji.
Zmienito sie srodowisko ich zycia, rodzaje czy tez
style wychowania. Czesto maja stabg kondycje psy-
chiczna, zbyt emocjonalnie reagujg na otaczajgce
srodowisko i zdarzenia, w szkole sg ciggle spraw-
dzani, kontrolowani, poddawani presji i narazeni
na stres... Dlatego wtasnie wsparcie emocjonalne
ptynace ze strony nauczyciela w obliczu transfor-
macji, dynamicznego rozwoju technologicznego
i doswiadczanej obecnie przez spoteczenstwo
pandemii COVID-19 sprawiajg, ze obszar edukacji
wymaga przewartosciowania i podjecia nowych
kierunkow dziatan.

Odczuwany i niekiedy bardzo gteboko przezy-
wany przez nas, dorostych kryzys, czyli reakcja na
wydarzenie, nowg, niechciang i niepozadang sytu-
acje doswiadczyto rowniez wielu naszych uczniow,
Z t3 jednak roznicg, ze oni nie mieli i w dalszym
ciggu nie majg wyksztatconych mechanizmow



obronnych tak jak osoby doroste. To, w jaki sposob
traktujemy sytuacje kryzysowa, zalezy przeciez od
naszych doswiadczen, dotychczasowych kompe-
tencji spotecznych. Zawsze sytuacja kryzysowa
jest naszg niepowtarzalng i indywidualng reakcja
na doswiadczenie. Wiedza na temat znaczenia
emocji i Swiadomosc ich roli w procesach uczenia
sie i komunikacji z dzie¢mi jest w teorii bardzo roz-
winieta i szeroko opisywana, niestety, w praktyce
WCigz sciera sie z tradycyjnym modelem nauczania
i przekonaniami dotyczgacymi roli szkoty w zyciu
mtodego cztowieka.

Moje osobiste doswiadczenia jako dydaktyka,
trenera tworczego myslenia i rozwijania zdolno-
SCi poznawczych oraz rodzica poruszajgcego sie
po edukacyjnej ,arenie” nieustannie ukazuja, ze
interakcje zachodzgce pomiedzy nauczycielami
a uczniami czesto sg bagatelizowane. W praktyce
oznacza to uznawanie ich za mniej istotne niz
merytoryczna wartosc przedmiotow, a uwolnienie
umystu (takze naszego) od sztywnosci i szablono-
wosci myslenia staje sie bardzo rzadko mozliwe.
A przeciez dopiero otwarty umyst, majacy swobode
w mysleniu i dziataniu jest zdolny do TWORZENIA
TU i TERAZ!

W ciggu ostatniego pot roku doswiadczylismy
bardzo duzej transformacji procesu nauczania. Tra-
dycyjne metody nauczania czesto musiaty skon-
frontowac sie z oczekiwaniami dzieci, mtodziezy
i rodzicow naszych uczniow, wielowymiarowym
przygotowaniem ich do zycia w przysztosci. Teraz
jest jesien — poczatek nowego roku szkolnego.
Moze to dobry czas na kreowanie NOWEGO nasta-
wienia, postawy do siebie samego i do wykonywa-
nej przez nas pracy? Zapraszam cie do przyjecia
nowej perspektywy odczuwania i dostrzegania,
do pobudzenia umystu po to, abys umiat tgczyc
obszary znajome z nieznanymi i finalnie tworzyc¢
co$ zupetnie nowego.

Aby uwolni¢ wtasng kreatywnos¢, czyli zdol-
nos¢ do w miare czestego generowania

nowych i wartoéciowych wytwordw (rzeczy,

idei, metod dziatania itp.)! zacznij od
zadbania o wtasng psychike, o swoje ciato, emocje,
intuicje i podswiadomosc¢. Spojrz na siebie holi-
stycznie i integralnie. Dopiero wtedy w zyciu 0so-
bistym i w pracy zawodowej uruchomisz tworcze
myslenie, bedziesz potrafit wymyslac i realizowac
nowe i oryginalne pomysty, znajdziesz nowe roz-
wigzania, spojrzysz na problemy i trudnosci z roznej
perspektywy, bedziesz tgczyt w ciekawy sposob
rzeczy iidee, wyjdziesz poza stare schematy mysle-
nia, wnoszac nowg wartosc¢ do edukacji twoich ucz-
niow. Kreatywny nauczyciel to tworczy, odwazny,
przedsiebiorczy ,podroznik” oraz swiadomy siebie,
swojej wiedzy i umiejetnosci uczen.

Mozesz w to wierzy¢ lub nie... To twdj wybor:
kazdy z nas jest kreatywny, bywa jednak, ze ta kre-
atywnosc jest zablokowana w wyniku funkcjono-
wania w niesprzyjajgcym srodowisku, w btednych
przekonaniach i nastawieniach, w analitycznosci
umystu oraz kultu tego, co znane, sprawdzone
i wygodne.

JAK ZATEM U\’N’OLNI(Z
KREATYWNOSC?

Zacznijmy od opanowania leku, zadbania o kondy-
cje psychofizyczng, zasilenia naszego organizmu
wysokg energig zyciowg. Nauczmy sie kontrolowac
emocje, stres i umyst.

Najskuteczniejszym sposobem — srodkiem
odsuwajgcym na bok zagrozenia zwigzane z lekiem,
niepokojem i dtugotrwatym stresem jest:

. ruch,

. kontrolowany oddech,

. wtasciwe odzywianie,

. zarzgdzanie czasem i energig w trakcie wyko-
nywanej pracy.

Ruch likwiduje zmeczenie, ktoére gromadzi sie
w twoim ciele. To oczyszczenie nie tylko gtowy
z mysli, ale tez miesni z toksyn. Ruch wyptukuje

L Szmidt KJ. Pedagogika tworczosci, GWP, Gdarisk 2013, s. 83.
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z organizmu adrenaline i kortyzol, ktorych nadmiar
objawia sie podwyzszonym progiem bolu, przy-
spieszong pracg serca i podwyzszonym cisnie-
niem tetniczym, spala nadmiar cukru, odblokowuje
uktad odpornosciowy i uruchamia tryb regenera-
cji. Daje ujscie energii. Sprobuj wykonac dziennie
okoto 10 tys. krokow, dbajgc o to, aby okoto 2 tys.
Z nich byto spacerem w lesie lub w parku.

Zadbaj o krotkg codzienng gimnastyke, na przy-
ktad poranng (10-20 minut), moze taniec, ¢wicze-
nia aerobowe — to, co lubisz. Cwiczac regularnie,
wyksztatcisz w sobie mechanizm pozwalajgcy roz-
tadowac stres.

Pamietaj o tym, ze na stan naszego umystu
i zdrowia bezposrednio wptywa oddech, zmienny
pod wptywem mysli i emocji. To zrédto ener-
gii — takze z punktu widzenia fizjologii i psychote-
rapii. Wszystkie techniki oddechowe sg poteznym
zrodtem zdrowia i spokoju. Bez wzgledu na to, jaka
to technika — jest ona zrodtem spokoju i regenera-
cji przynoszacym natychmiastowa ulge. Jesli masz
potrzebe, ziewaj — i to jak najczesciej, poniewaz
w procesie oddychania dostarczasz komorkom
tlenu potrzebnego do spalania substancji orga-
nicznych. W trakcie procesu spalania wytwarza
sie energia. Dotleniony mdzg pracuje wydajnie;.
Aby czuc sie lepiej, zacznij od swiadomego oddy-
chania, najlepiej przeponowego, gtebokiego. Jesli
w trakcie treningu oddechu zaczniesz dostrzegac
zmiany w twoim ciele, bedziesz odczuwac jego
rozluznienie, miekkos¢, to znaczy, ze przetgczytes
sie w tryb regeneracji... i 0 to wtasnie chodzi. W ten
sposob budujesz wtasng wydolnos¢ odpornos-
ciowg. Mozesz byc z siebie dumny.

Aby zapanowac nad dtugotrwatym stresem, nie
wystarczy tylko aktywnosc ruchowa i kontrolowany
oddech. Zwroc uwage na diete, na to, czym karmisz
swoj organizm. Powiedzenia Hipokratesa — ojca
medycyny: ,jestes tym, co jesz’, ,niech pozywie-
nie bedzie naszym lekarstwem”, zawierajg gteboka
madrosc, z ktorej niewielu z nas korzysta. To, jak
sie odzywiamy, ma bezposrednie przetozenie na
nasze zdrowie i kondycje catego organizmu. Aby

zapewnic¢ mu prawidtowe funkcjonowanie, musimy
dostarczy¢ mu niezbednych sktadnikow odzyw-
czych, ktore petnig w nim role: energetyczng (gtow-
nie weglowodany, ttuszcze), budulcowa (biatko,
sktadniki mineralne, kwasy ttuszczowe) i regulujgca
(witaminy, sktadniki mineralne). Dostarczenie tych
wszystkich sktadnikow w odpowiednich propor-
cjach wptynie korzystnie na naszg kondycje fizyczna
i umystowg. Jak mawia Wojciech Eichelberger,
psycholog, psychoterapeuta, pisarz: ,Albo krea-
tywny umyst, albo wypetniony po brzegi aktywny
zotgdek”. To, o czym dobrze bytoby, abys pamie-
tat, to to, ze mozg lepiej pracuje na lekkim gtodzie.
Dlatego jedz mate pozywne positki co dwie, trzy
godziny. Uzupetniaj ptyny, unikaj stodyczy, kawy,
herbaty i napojow energetyzujacych. Grozg rozre-
gulowaniem mechanizmu kontroli cukru, cukrzycg,
zaburzeniami emocjonalnymi lub/i uzaleznieniem.

I na koniec ,ztotych rad” — zarzgdzanie czasem
i energig w trakcie wykonywanej pracy. Pomy-
slisz zapewne ,tatwo powiedziec¢, trudno zrobic”,
ale i nad tym drobnymi krokami jeste$ w stanie
zapanowac. Praca w domu rozni sie od tej, do
ktorej jestesmy przyzwyczajeni, prawdopodob-
nie — z kreda przy tablicy; w trybie domowego
online jest zdecydowanie trudniejsza. Symbo-
liczne procedury, bez wzgledu na forme pracy,
jakiej teraz doswiadczamy w edukacji, z pewnos-
Cig pomoga ci wtasciwie zarzagdzac czasem i ener-
gig. W dni robocze wstawaj regularnie o tej samej
porze, bez wzgledu na godzine, o ktorej zaczynasz
prace. Po porannej rozgrzewce wez prysznic i zjedz
energetyczne $niadanie (pozostaw maty niedosyt).
Pamietaj o poscieleniu tozka, zmianie ubrania na
stroj dzienny, nawet jesli zostajesz w domu. Obniz
temperature pomieszczenia, w ktérym pracujesz.
W trakcie pracy stosuj zasade 90/20 — 20 minut
przerwy po kazdych 90 minutach pracy. Przerwe
wykorzystaj na ruch. Poruszaj sie, bo twoj mozg
potrzebuje szybszego przeptywu energii — niemalze
natychmiastowego transportu tlenu, cukru i mine-
ratow, szybszego przeptywu krwi. Jesli czujesz, ze
trudno ci sie skoncentrowac, dziatac efektywnie,
zrob sobie krotka przerwe, np. na oddychanie prze-
ponowe. Jesli jeste$ zmeczony, stajesz sie ospaty



lub znuzony dziataniem, zafunduj sobie krotka
drzemke (maksymalnie 20 minut), majac swiado-
mosc, ze dtuzsza drzemka przetgczy twdj organizm
w tryb snu — i juz nie popracujesz. To jednak nie
wszystko. Unikaj pracy nocami. Staraj sie zasypiac
przed potnoca. Daj szanse twoim neuronom i pro-
cesorom stymulujgcym prace ludzkiego mozgu na
regeneracje. Przespij sie z zadaniem/problemem.
Mozg potrafi rozwigzywac problemy, nawet kiedy
spisz. Gdy obudzisz sie rano wyspany, oznacza to,
ze twoj mozg jest gotow do tworczej pracy. Wstan
i wykorzystaj te szanse.

W perspektywie kolejnego roku pracy, ktory nie
wiemy, jak bedzie wygladat, wazna jest umiejetnosc
angazowania uwagi i swiadomosci w to, co jest
naszym udziatem w biezacej chwili. Jesli pracu-
jesz — pracuj w petni, jesli odpoczywasz — wyko-
rzystuj czas na odprezenie, jesli jesz — jedz, a nie
ogladaj telewizje. To pozwoli ci troche ,wyhamo-
wac” i wytgczyc sie z gonitwy mysli.

Dzieki stosowaniu na co dzien wszystkich
powyzszych prostych zasad bez watpienia uspo-
koisz swoje leki, dotadujesz baterie swojej zycio-
wej energii i wydolnosc uktadu odpornosciowego.
Skoncentrowany podniesiesz wtasng sprawnosc
intelektualng, oczyscisz i otworzysz umyst, zauwa-
zysz, CO moze sprzyjac dostrzeganiu wszystkiego,
co jest niezbedne do podejmowania szybkich, kre-
atywnych i trafnych decyzji, zwtaszcza w sytuacji
kryzysu i towarzyszacych mu zmian. Dopiero teraz
(w petni) mozesz planowac i rozpoczynac prace ze
swoimi uczniami!

Konstruujgc program projektu ,eMOCje w twor-
czosci”’, ktory jest realizowany przez Stowarzy-
szenie Inicjatyw Edukacyjnych DELTA w Ptocku
na bazie projektow Szkota Wspierajgca Uzdol-
nienia oraz Przedszkole Wspierajgce Uzdolnienia,
chciatabym zainspirowac cie dziataniami w trzech
waznych obszarach: trening uwaznosci, Design
Thinking — myslenie projektowe w edukacji oraz
drama procesualna — wszystkie trzy jako narzedzia
zmiany i rozwoju. Nowy rok szkolny uruchomi twojg
kreatywnosc, pozwoli ci zweryfikowac to, co juz

wiesz i znasz, poznac co$ nowego oraz rozwingc
umiejetnosci i zdolnosci tworczego rozwigzywa-
nia problemow podczas proponowanych szkolen.

W otwarciu sie na myslenie inne niz dotychcza-
sowe, generujgce wiele roznorodnych pomystow,
zdaniem holenderskich naukowcow pomaga medy-
tacja: mindfulness — trening uwaznosci. Podczas
wielu eksperymentow badawczych, sprawdzajgcych
zaleznos$¢ miedzy umiejetnoscig koncentrowania
uwagi podczas medytacji a kreatywnoscig, okazato
sie, ze badani — osoby medytujace i praktykujgce
trening uwaznosci — potrafity rozwigzac¢ problemy
prostymi metodami w krotkim czasie i zwiekszyty
kreatywnosc i zdolnos¢ podejmowania decyzji. Inni
badani, ktorzy nie praktykowali medytacji i uwaz-
nosci, popadali we frustracje wynikajgcg z braku
rozwigzania. Naukowcy stwierdzili, ze ludzie, ktorzy
Zyjg uwaznie, reagujg z otwartoscig — niezaleznie
od posiadanego doswiadczenia — na sytuacje prob-
lemowa, s3 elastyczni w mysleniu i dziataniu, nie-
zdeterminowani dawnymi wzorcami, nie demoni-
Zujg rzeczywistosci i odrzucajg czarne scenariusze.

Czym zatem jest uwaznosc i trening uwazno-
sci — ang. mindfulness? To ,czuta uwaga“, ,petnia
umystu”, ,petna swiadomosc”, ,uwazna obecnosc”.
Profesor medycyny Jon Kabat Zinn, naukowiec,
zatozyciel i kierownik Kliniki tagodzenia Stresu przy
Akademii Medycznej Uniwersytetu w Massachu-
setts, tworca znanego na catym Swiecie programu
Mindfulness Based Stress Reduction — MBSR (1979),
nazywa mindfulness szczegodlnym rodzajem uwagi:
Swiadomej, skierowanej na obecng chwile i nieosg-
dzajacej. Jezykiem pedagoga mozna bytoby okre-
slic mindfulness koncentracjg w okreslony sposob,
Swiadomie, z akceptacjg, zyczliwoscia, z otwartos-
cig umystu na to, co sie wydarza. To zespot technik
wspomagania zdrowia psychicznego, bazujacy na
uniwersalnych elementach $wiatopoglagdowych,
majgcy zastosowanie w psychoprofilaktyce i tera-
pii psychologicznej?. To uwazno$¢ polegajgca na
intencjonalnym kierowaniu uwagg w taki sposob,

2 Debska A, Jacennik B. Programy nauczania uwaznosci dla dzieci
i mtodziezy — z perspektywy szkolnictwa polskiego, ,Przeglad Badan
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aby uswiadomic sobie wtasne stany mentalne i oto-
czenie — bez oceniania tego, co w danej chwili sie
pojawia. W praktyce edukacyjnej oznacza to wypo-
sazanie dzieci w narzedzia, ktore pomogg im prakty-
kowac uwaznosc¢ w codziennym zyciu. To budowa-
nie otwartego i przyjaznego nastawienia do tego, co
dzieje sie w danej chwili, bez osgdzania i negowania.
To bycie w danej chwili — tu i teraz, w tym co jest.

Praktyka uwaznosci zaspokaja w tych trudnych
czasach potrzebe fizycznego i duchowego spokoju
zarowno dzieci, jak i dorostych. Czotowe miedzy-
narodowe programy, takie jak: Metoda Eline Snel
Uwaga, to dziata! (Holandia), Mind UP (USA), Mind-
fulness In Schools Project (Wielka Brytania) oraz
Inner Kids (USA), popularyzowane na catym s$wie-
cie, rozwijajg sie takze w Polsce, odpowiadajac na
potrzeby dzieci i mtodziezy.

Mindfulness:

. relaksuje i wycisza,

. reaguje na potrzeby zwigzane z brakiem
umiejetnosci radzenia sobie z emocjami,

. umozliwia nabieranie dystansu do
wtasnych przezy¢ wewnetrznych, w tym
do mysli negatywnych, samokrytycznych,
wzbudzajacych lek czy smutek,

. pozwala odnajdowac w sobie spokdj,
zapanowac nad smutkiem czy ztoscig,

. zwieksza u uczniow wiedze i rozumienie
wptywu mysli na emocje i zachowania,
co moze stanowic¢ wazny czynnik profilaktyki
stanow depresyjnych i lekowych,

. utatwia radzenie sobie z doswiadczanym
stresem, tagodzi trudnosci z zasypianiem,

. pozwala odkryc siebie,

. rozwija samoswiadomosc,

. wzmacnia poczucie wartosci,

. Znosi zmaganie sie z rywalizacja,

. uczy koncentracji uwagi i Swiadomego
oddechu.

Zapoznanie i przeszkolenie mozliwie duzej liczby
nauczycieli pracujgcych w przedszkolu i w szkole,
ktora wprowadzi trening uwaznosci w codzienng

prace, moze byc wtasciwym podejsciem. Nauczy-
ciele, ktorzy zaczng sami praktykowac mindfulness
jako element wtasnego rozwoju osobistego, nie
tylko beda w stanie lepiej radzi¢ sobie z przecigze-
niem pracg i lepiej gospodarowac czasem, ale tez
bedg bardziej chetni do uczenia uwaznosci podczas
zajec i prowadzonych przez siebie lekcji. Wyniki
miedzynarodowego badania nauczycieli i dyrekto-
row szkot poswieconego warunkom pracy nauczy -
cieli, ich pogladom na nauczanie oraz srodowisku
nauczania i uczenia sie w szkotach — Teaching and
Learning International Survey TALIS 2013 poka-
zaty, ze polscy nauczyciele sg dobrze wyksztatceni
i dobrze merytorycznie przygotowani do swojej
pracy, gorzej natomiast, jesli chodzi o umiejetnosci
miekkie — zarzgdzanie klasg, komunikacje z ucz-
niami® . Ponadto zaburzona jest roéwnowaga
pomiedzy wymaganiami i wsparciem psy-
chicznym ucznidw. Polskie szkoty plasuja
sie wysoko w rankingu pod wzgledem wyma-
gan 1 dyscypliny, natomiast prezentuja
wyrazne deficyty, je$li chodzi o wspar-

cie i1 zrozumienie ucznidw®

Dla nauczycieli prowadzenie treningdw uwaz-
nosci jest okazjg do ¢wiczenia umiejetnosci miek-
kich, np. okazywania zainteresowania i zrozumienia.
Jak pokazujg badania w innych krajach, praktyko-
wanie uwaznosci przez nauczycieli moze przeciw-
dziata¢ wypaleniu zawodowemu, zmeczeniu, prob-
lemom zwigzanym z liczba i réznorodnoscig zaje¢®.

Jak widac¢, kluczowym aspektem uwaznosci
jako kompetencji nauczyciela jest zaangazowanie
i gotowosc¢ na nowe doswiadczenia. Dobry nauczy-
ciel uwaznosci mentalnej to taki, ktory jg rozumie
i praktykuje nie dlatego, ze musi czy powinien, ale
dlatego, ze chce. Tylko wtedy bedzie mogt prze-
kazac te umiejetnosc¢ swoim uczniom.

5 Hernik K., Malinowska K., Piwowarski R., Przewtocka J.,, Smak M.,

Wichrowski A. Polscy nauczyciele i dyrektorzy w Miedzynarodowym
Badaniu Nauczania i Uczenia sie TALIS 2013, Instytut Badan Edukacyj-
nych, Warszawa 2015.

4 Debska A., Jacennik B. Programy nauczania uwaznosci dla dzieci
i mtodziezy — z perspektywy szkolnictwa polskiego, ibidem, s. 203.

5 Flook L, Goldberg S.B., Pinger L., Bonus K., Davidson R.J. Mindful-
ness for teachers: A pilot study to assess effects on stress, burnout, and
teaching efficacy, .Mind, Brain and Education” nr 7(3)/2013, s. 182-195.



Zwigzek miedzy mysleniem, emocjami i zacho-
waniami oraz ich wzajemny wptyw na siebie nie
moze zosta¢ pominiety w projektowaniu procesu
dydaktyczno-wychowawczego, do ktorego zapro-
sisz w nowym roku szkolnym swojg GRUPE ucz-
niow, podopiecznych i wychowankow — budujac
ja na nowo. Zaproponowane przez nas — twor-
cow projektu ,eMOCje w tworczosci” — Design
Thinking (DT) — myslenie projektowe bedzie miato
na celu dostosowanie twoich dziatan, problemow,
narzedzi, metod pracy do uczacych sie poprzez
poznanie ich mysli, wiedzy, doswiadczen i zacho-
wan. Design thinking jest bowiem nowoczesng
i coraz bardziej popularng metoda tworzenia inno-
wacyjnych rozwigzan problemow, a takze projek-
towania nowych produktow (programow, tokdw
zajec i lekcji, projektow, inicjatyw i przedsiewziec,
codziennych spotkan z dzie¢mi i mtodziezg). |, jak
stwierdza w ksigzce ,Nawyk osiggania” Bernard
Roth — dyrektor naukowy Instytutu Projektowania
Hasso Plattnera na Uniwersytecie Stanforda, potega
design thinking, czyli myslenia projektowego
moze pomagac w realizacji pozornie nieosiggal-
nych celow. Badacz stwierdzit, ze OSIAGANIA da
sie wyuczyc. Jest ono jak miesien, a gdy nauczysz
sie go napinac, bedziesz mogt sprostac zyciowym
wyzwaniom i skutecznie realizowac obrane cele®.

W trakcie projektu zapoznamy cie z DT — mysle-
niem projektowym jako metodg stwarzajgcg ogromng
przestrzen do wypowiadania si€ przez uczniow na
temat ich potrzeb, odczuc, przemyslen, doswiad-
czen, jakie zdobyli m.in. w trakcie pandemii i wpi-
sanego w nig takze zdalnego nauczania. Bedziesz
mogt .wejs¢ w buty” swojego ucznia — swojego
klienta — i zobaczyc¢ przedszkole, szkote i edukacje
jego oczami.

Design thinking to strategia, ktora skupia sie na dzia-
taniach, a doktadniej na probie lepszego zrozumie-
nia potrzeb dzieci i mtodziezy oraz empatyzowania
z nimi. Metoda ktadzie duzy nacisk na testowanie
i ulepszanie projektowanych rozwigzan dzieki infor-
macji zwrotnej. Takie podejscie doskonale sprawdza

5 Roth B. Nawyk osiggania, Wydawnictwo Galaktyka, todz 2016

sie w edukacji szkolnej, gdzie istnieje mozliwosc
nabycia i rozwiniecia nowych kompetencji miekkich,
zarowno przez uczniodw, jak i nauczycieli.

Pojecie design thinking, najprosciej rzecz ujmu-
jac, stanowi behawioralny aspekt kreowania przed-
siebiorczosci. W edukacji oznacza to umiejetnosc
doboru i zaangazowania sie ucznia i nauczyciela
w dziatania edukacyjne, dydaktyczno-wychowaw-
cze, W proces uczenia(sie) prowadzony w warun-
kach niepewnosci oraz czynnikow wytworczych
W SposOb zapewniajacy zysk ,inwestorowi-przed-
siebiorcy” lub grupie ,inwestujgcych-przedsiebior-
czych” osob. To metoda, ktora pomogta juz wielu
ludziom (zwigzanym ze Swiatem edukacji, kultury
i sztuki czy tez biznesu) w skutecznym opracowaniu
nowych produktow, a takze w ogolnym ich rozwoju.
Czesto mozna spotkac okreslenie, ze design thin-
king jest pomocne w zaprojektowaniu wtasnego
myslenia oraz w tworzeniu zdrowych nawykow
podejmowania dziatan i decyzji.

A zatem zacznij od wyrobienia w sobie pro-
stego nawyku konstruowania swoich wypowiedzi
i mysli, ktory juz teraz mozesz wdraza¢ w komuni-
kacje z sobg samym, a pozniej z uczniem. Zamiast

.ale” wprowadzaj ,i", zamiast ,musze” — ,chce”, np.
.Chce wdrazac DT i chciatbym dowiedziec sig, jak to

robic¢”, ,Chce doswiadczyc¢ treningu uwaznosci, by
uspokoi¢ emocje”, ,Chce poznac istote dramy pro-
cesualnej. Wtedy zaczne jg praktykowac w swojej
pracy”. Taka forma wypowiedzi i dziatania zwiekszy
twoje poczucie panowania nad zyciem i mozliwosc¢
projektowania sympatycznej przysztosci.

Jak widzisz, okazuje sie, ze od przyjecia tej
strategii w edukacji moze zalezec rozwoj i sukces
naszych dzieciinas samych. Jak z niej nie korzystac?

Obecnie koncepcje ksztatcenia, zwtaszcza w po-
czatkowych etapach edukacji, czesto podmiotowo
traktujgcych dziecko, ktada nacisk na jego wtas-
na, wielostronng aktywnosc. Zmierza sie do tego,
by dziecko uczyto sie formutowac, rozwigzywac
i przezywac problemy w rzeczywistych sytua-
cjach. By rodzace sie w nim pytania, watpliwosci
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i problemy mogty byc¢ rozwigzywane poprzez ak-
tywne dziatanie, tworzenie i eksperymentowanie.
Jedng z metod pracy pedagogicznej sprzyjajgcej
rozwojowi aktywnosci intelektualnej i emocjonalnej
jest drama. Metoda stosowana coraz powszechniej
W nauczaniu w wielu krajach rozwija sie od wielu,
wielu lat nie tylko w Europie (Czechy, Holandia,
Niemcy, Polska, Francja), ale takze na catym swiecie
(Stany Zjednoczone, Kanada) i trafia na wszystkie
kontynenty. Potwierdza to Miedzynarodowa Kon-
ferencja Badawcza Dramy w Edukacji i Edukacyj-
nego Teatru, zorganizowana w kwietniu 1995 roku
w Exeter (Anglia — Kornwalia) przez Wydziat Dramy
Uniwersytetu w Exeter’. Dlaczego pojawienie sie
dramy w edukacji twojego ucznia jest istotne? Od-
powiedz jest dosc¢ prosta — poniewaz drama odnosi
sie do tego, co dzieje sie miedzy ludzmi, ilustruje
problemy i konflikty interpersonalne. Co byto i jest
szczegolnie wazne teraz, w sytuacji pandemii, kiedy
kontakt i wpisana w niego interakcja z drugim czto-
wiekiem sg ograniczone lub niemozliwe. Uczestnicy
doswiadczajgcy dramy doswiadczajg procesu. Maja
szanse na dowolnosc wyboru rol, mogg nasladowac
zaobserwowane sytuacje, osoby i ich przezycia, by
pozniej moc ,dotkngc” trudnych tematow. Nauczy-
ciel w dramie prdébuje stworzyc¢ sytuacje,
w ktoérych uczniowie moga odkryé, dla-
czego ludzie zachowuja sie w okres$lony
sposdb, co moze pomdbdbc im zrozumiec ich

wtasne zachowanie®. W efekcie nastepuje:

. poprawa kondycji spotecznej grupy,

. rozwiniecie indywidualnych kompetencji
jezykowych,

. zrozumienie koncepcji i rozwigzywanie
problemow,

. zgtebianie tematu i znajdowanie innej
perspektywy w zwigzku z badanym
zagadnieniem.

Znaczenie i sita dramy polega na tym, ze daje
szanse na mowienie o sobie ,nie wprost”, pozwala
na przyjrzenie sie sobie i innym. Uruchamia nie

7 Just M. Terapia drama, ,Zycie Szkoty" nr 2/2004, s. 21-26.
8 O'Neill C., Lambert, Linnell & Warr-Wood, Drama Guidelines,
Heinemann 1977, s. 7.

tylko to, co jest na zewnatrz, ale i wewnatrz beda-
cego w roli. Przytaczajgc mysl Jana Tatarowicza:

.nie o ruch fizyczny w dramie chodzi, lecz o »ruch

psychiczny«"® chciatabym, aby$ pamietat, ze wazne
jest, by dziecko zrozumiato, ze s3 takie pytania
W zyciu, na ktore nikt, z wyjatkiem jego samego, nie
odpowie. Wchodzenie w role stwarza mozliwosc
rozwijania inteligencji emocjonalnej: doswiadcza-
nie emocji, a takze ich rekodowanie®®.

O tym, jak wazny jest rozwdj inteligencji emo-
cjonalnej, chyba nikogo nie trzeba przekonywac.
Znajomosc wtasnych emocji, rozpoznawanie emocji
innych ludzi, kierowanie emocjami (przezwyciezanie
niesmiatosci, wyrazanie emocji, komunikacja inter-
personalna, zdolnos¢ do motywowania sie, nawig-
zywanie i podtrzymywanie zwigzkdw z innymi) to
wskazywane przez Golemana obszary inteligencji
emocjonalnej, ktorych nie mozna pomingc.

Proponujac w projekcie warsztaty o charakte-
rze dramowym, a doktadnie dramy procesualnej,
chciatabym zwrocic twojg uwage na proces, w jaki
angazujg sie dzieci i uczniowie, poniewaz drama
czesto stuzy wytacznie procesowi rozwoju czto-
wieka i nie prowadzi do zadnej formy przedstawienia,
czyli wytworu!. Drama jest do$wiadczaniem uczest-
niczagcym, niezaleznym od jakichkolwiek funkcji
komunikowania sie z widzami'. Jej dtugotermino-
wym celem jest pomoc uczniowi w zrozumieniu
siebie i Swiata, w ktorym zyje. Ta umiejetnosc zwig-
zana jest z wyrazaniem emocji, zdolnoscig do samo-
regulacji — umiejetnoscig kontrolowania emocji,
w tym ich skrywania. Stuzy to utrzymaniu dobrego
samopoczucia. Na dtuzszg mete — utatwia negocja-
cje, przystosowawcze radzenie sobie z problemami
lub utrzymuje rownowage spoteczno-emocjonalng.
A zdolnosc¢ skutecznosci interpersonalnej rozwijanej
poprzez zadania o charakterze dramowym oznacza

9 Tatarowicz J. Drama a psychodrama na przyktadzie zajec o nie-

uchronnosci smierci [w:] Drama. Poradnik dla nauczycielii wychowaw-
cow, zeszyt 29, Wydawnictwo ,Animator”, Warszawa 1999, s. 16.

10 7dankiewicz-Scigata E., Maruszewski T. Teorie emocji [w] Strelau J.
[red.] Psychologia. Podrecznik akademicki, t. 2, Gdanskie Wydwnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 395-426.

L Witerska K. Drama. Przewodnik po koncepcjach, technikach i miej-
scach, Wydawnictwo ,Difin", Warszawa 2014.

2 Way B. Development through Drama, Humanity Books 1998.



akceptacje doswiadczern emocjonalnych, zycie
w zgodzie z osobistg koncepcjg emocji, kontrolo-
wanie doswiadczer przy zachowaniu poszanowania
dla samego siebie. To rozwijanie poczucie wtasnej
wartosci i troska o dobre samopoczucie.

NA ZAKONCZENIE...

W tym miejscu konczy sie tekst, nasze krotkie
spotkanie. Wracamy na bezpieczng strone eduka-
cyjnego lustra. Moze troche magicznego, basnio-
wego, ale z pierwiastkiem i potencjatem realnosci.
Wykorzystujgc rozne koncepcje wzmacniania siebie
W procesie nieustannej zmiany, w ktorg wpisane sg
emocje, chciatabym, abys spokojnie ,wystartowat”
w nowym roku szkolnym; rozpoczat swojg prace
z gtowg otwartg, spokojng, z przestrzenig otwartg
na nowe pomysty. Chciatam przekonac cig, ze
tworcza odwaga jest sposobem doswiadczania
Swiata, z ktorego naprawde biorg sie nowe podej-
scia i rozwigzania — takze w edukacji. Ta tworcza
odwaga moze cie zainspirowac¢ w kazdej pracy,
poniewaz zyskujesz nowe narzedzia, ktore spra-
wig, ze lepiej bedziesz rozwigzywat problemy, nie
rezygnujgc z zadnej wykorzystywanej dotychczas
przez ciebie techniki.

.Zdolnosc tworczego myslenia jest naturalnym
elementem ludzkiego rozumowania i zachowania"®*.
Aby pojs¢ naprzdd, przekonaj sie, ze nauka i rozwoj
sg mozliwe i wyzbadz sie przekonania ,Nie jestem
dobry w tych tematach” lub ,Nie chce mi sie!”

Zanim, w trakcie warsztatow, ktore opracowa-
lismy z mysla o Tobie, przedstawimy ci ¢wiczenia,
zadania, podejscia, dzieki ktérym bedziesz mogt
nabrac pewnosci siebie i podjac sie czegos, co sprawi
ci radosc i satysfakcje (lub pozwoli pokonac prze-
szkody utrudniajgce ci wydobycie petnego poten-
cjatu), przyjmij, prosze, juz teraz kilka wskazdowek:

1 Kelley D, Kelley T. Odwaga twdrcza. Otwdrcz sie na design thinking,
Wydawnictwo mtbiznes, Warszawa 2019, s. 23.

. Na nic twoje zmartwienia. ,Wytacz je". Waz-
ne, abys rozpoznat, zidentyfikowat i nazywat
emocje, ktore sg zmienne i przemijajgce. One
zawsze poinformujg cie o tym, co jest dla cie-
bie wazne.

. Nie probuj, tylko dziataj. Na nic twoje wymaowki.
Aby stac sie cztowiekiem i nauczycielem czynu,
uwierz, ze nim jestes.

. W przechodzeniu przez proces ktadz nacisk na
dziatanie, nie na osiggniecia. Koncentruj sie na
tym, co utatwia osiggniecie sukcesu.

. Badz otwarty na uczenie sie na podstawie do-
Swiadczenia wtasnego i innych,

. Cwicz uwage, eksploruj $wiat zmystami i od-
dychaj.

. Mysljak podroznik spogladajgcy swiezym spoj-
rzeniem na odkrywany swiat. Wystawiaj sie na
nowe pomysty i doswiadczenia.

. Stawiaj pytania zaczynajace sie od ,dlaczego?”,
one pozwolg ci wnikngc w istote sprawy.

. Buduj siec¢ ,kreatywnego wsparcia” — tworcze
myslenie przyjdzie ci tatwiej w gronie osob
wspotpracujgcych ze sobg i inspirujgcych sie
wzajemnie.

. Ucz sie czego$ nowego — gry nainstrumencie,
jazdy na rolkach, nowej techniki ptywania. Twoj
mozg musi wytworzy¢ nowg sie¢ potgczen
neuronalnych. To zwieksza jego potencjat. Im
wiecej takich procesorow, tym lepiej dla twojej
kreatywnosci.

| juz na sam koniec... Twoj skomplikowany mozg
na spotke z ego zawsze znajdg sposob, by podko-
pac nawet najlepsze intencje. Ale twoje Swiadome
i wypracowane nawyki odmienig twoje zycie i prace
na lepsze. A my ci w tym pomozemy.

Powodzenia w dziataniach! @
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