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WPLYW STOSOWANYCH TECHNIK MINFULNESS U
DZIECI I MLODZIEZY NA WSPOMAGANIE EDUKACJI
SZKOLNEJ]

INiepubliczna szkota podstawowa im. Wandy Chotomskiej
“Moja Szkota”.
2Centrum Edukacji Prozdrowotnej “*MiniAkro”

Adnotacja: Autor podejmuje prébe badan w formie
ankietowanej i wywiadu z uczniami ktdére stosowaty technike
uwaznosci na lekcjach wychowania fizycznego. W publikacji
zwraca uwage na wplyw techniki uwaznosci w edukacji
szkolnej, relacje rowiesnicze i samopoczucie przed i po
stosowaniu midfulness.

Annotation: The autor attempts to conduct research in
the form of a survey and interview with students who used
the minfulness technike during physical educations lessons
and results , peer relationships, in school educations

Mindfulness (uwaznosc¢) - jest to akt zwracania uwagi na
nasze bezposrednie doswiadczenie w chwili obecnej, bez
oceniania. W praktyce mamy do wyboru wiele elementéw
“terazniejszej chwili” np. co widzimy, co czujemy, co myslimy
, Jjakie wrazenie towarzysza oddychaniu albo innym
odczuciom zwigzanym z ciatem.

Jak opisujg badania inne, tak zwanej neuroplastycznosci,
chodzi tu o zdolno$¢ mézgu do zmieniania sie i tworzenia
nowych potaczen, by w ten sposob przeorganizowac sie i
stworzy¢ nowe drogi neuronalne, przez powtarzanie mozemy
wyhodowac nowe komdrki nerwowe a takze tworzenie wiecej
substancji szarej w korze przedczotowej w hipokampie i
wyspie.

W danym badaniu o wptywie technik mindfulness na
wyniki w edukacji brato udziat 91 uczniéw Niepublicznej
Szkoty Podstawowej im. Wandy Chotomskiej w tomiankach
od 0 do 8 klas. Technika uwaznosci byta stosowana 2-3 razy
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w tygodniu, po od 5-10 min., pod koniec zaje¢ wychowania
Fizycznego, przez certyfikowanego instruktora mindfulness.

Moje interpretacje wynikét w I czesci badan,
zaobserwowano, ze dzieciom z nizszg $rednig towarzyszyt
$miech. Natomiast uczniowie z wyzszg ocena $rednig na
poczatku i w trakcie praktyki mindfulness - zasypiaty.

Uczniowie ze spektrum autyzmu byto trudniej skupic sie,
natomiast przez krétki czas podejmowali probe uwaznosci na
otaczajacych nas dzwiekach i ich jednoczesne komentowanie,
takze odrebnie poprzez dotyk dton z opisem odczucia w dane
Uczniowie z ADHD i niekontrolowanej ztosci, proces
gtebokiego oddychania skutkowato redukcje stresu czyli
wyciszenia. Natomiast w sytuacji z jednoczesnym
prowadzonym tekstem i skupieniem uwagi na dotyk,
utrzymanie ciata w jednej statej pozycji, zaobserwowano, ze
taczenie zadan w tym samym czasie uczniowie miaty z tym
trudnosci.

II cze$¢ badan sktadata sie z wywiadu, od razu po
zakonczeniu 10 min. praktyki mindfulness, roéwniez pod
koniec samych badan.

Zauwazalne zmiany w samopoczuciu fizycznym i
psychicznym. Polepszeniu |ub pogorszeniu koncentracji
uwagi, zapamietywanie.

W III czesci, wyniku badan pokazaty, ze najbardziej
skuteczniejsza metodq prowadzenia byto praktykowanie w
lesie, tak zwang kapielg lesng Shinrin-yoku, jest to praktyka
wellbeingu w naturze, kindnessu i compassion. na podstawie
dialogu z uczniami stwierdzono, ze wiekszosci ucznidéw klas
6-8, tatwiej i szybsza jest skoncentrowanie uwagi, co
skutkowato jednoczesnie lepsze zapamietaniem.

Na relacje réwiesnicze rdéwniez miato wptyw. Jak
stwierdzity uczniowie maja lepszy kontakt ze sobg w grupie
klasowej w ktérej razem i jednoczed$nie praktykowali
uwaznosc.

W sytuacjach stresujgcych szybko wracali do stanu
spokoju. Pojawita sie pewnos¢ siebie.

Uczniowie przed rozpoczeciem praktyki odczuwali, nie
zdecydowanie, zmeczenie, nie che¢. Wiekszosci zwtaszcza
pici zenskiej przewazata emocja taka jak ciekawosc.
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Podsumowujac, analiza badan wtasnych prowadzone w
szkole w terminie od 19.09.2023- 17.10.2023, wykazata, ze
w obszarze edukacji prozdrowotnej , technik relaksacyjnych
w danym etapie edukacyjnym , warto stosowac i praktyki
mindfulness ( uwaznos$¢), jak obowigzkowa czesc¢ lekcji,
poniewaz ma znaczny wptyw na proces edukacyjny, styl
prowadzonego zycia i relacji spoteczne. Przez to jak opisujgq
badania wzrasta zdolnos¢ do koncentracji, zachowania
spokoju i zapamietywanie informacji.

W klasach 4-8, praktykowania uwaznosci, pojawiato sie
duzo energii, che¢ do dziatania, rados¢, spokdj, wyciszenie i
zainteresowanie.

Aczkolwiek w klasach 0-3 warto poswieci¢ catg godzine
lekcyjna z prowadzacej praktyki mindfulness, najlepiej w
naturze, poprzez zabawe statyczng w réznych
zmieniajachych sie pozycjach wyjsciowych ciata.
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