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Medytacja jako wsparcie nauczyciela w radzeniu
sobie z sytuacjami trudnymi w szkole: perspektywa
jednostkowa i wspdlnotowa (raport z badan)’

Artykul dotyczy korzystnych skutkow regularnej praktyki medytacji i mozliwo$ci zastosowania
jej jako darmowego, powszechnie dostepnego i konstruktywnego narzedzia umozliwiajacego
radzenie sobie w sytuacjach trudnych w $§rodowisku szkolnym. Narzedzie to, w rozumieniu
zasobow jednostki do pracy w specyficznych warunkach, na potrzeby niniejszego artykulu,
odniesiono do pracy nauczyciela w formalnych placéwkach o$wiatowych i do trudnosci, jakie
z owej pracy dla poszczegdlnych nauczycieli wynikaja. Moga sie one przeklada¢ na funkcjo-
nowanie innych oséb, bezposrednio lub posrednio wchodzacych z nauczycielem w relacje
wynikajace z charakteru placéwki i tejze relacji wlasnie. Celem artykulu jest przedstawienie
wynikow badan wiasnych, w postaci raportu, jako empirycznego ugruntowania zalozen me-
todologicznych, oraz przedstawienie opinii medytujacych nauczycieli na temat potencjatu
odnoszenia skutkéw praktyki medytacji do ich pracy zawodowej w placéwkach o$wiatowych
na terenie Polski.

Stowa kluczowe: kompetencja, korzys¢ z medytacji, medytacja, nauczyciel, praca w szkole,
praktyka medytacji, sytuacja trudna w szkole, wsparcie nauczyciela

I Artykul opracowano na podstawie zrealizowanych badan wlasnych pt. Medytacja jako wspar-
cie w radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi w pracy nauczyciela na przelomie sierpnia i wrze$nia
2024 roku. Wigcej na temat badania w raporcie z badan empirycznych zamieszczonych w dalszej
czesci niniejszego artykutu.
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Meditation as Support for Teachers in Coping with Difficult Situations
in School: Individual and Community Perspectives (Research Report)

The article concerns the potential application of the beneficial effects of regular meditation
practice as a free, widely accessible, and constructive tool for coping with challenging situations
in the school environment. This tool, understood as an individual’s resource for working in spe-
cific conditions, is, for the purposes of this article, applied to the work of teachers in formal ed-
ucational institutions and the difficulties that may arise from such work for individual teachers.
These challenges may impact the functioning of others who directly or indirectly interact with
the teacher within the context of the institution and its relational dynamics. The aim of the ar-
ticle is to present the results of the author’s own research in the form of a report, providing
empirical support for methodological assumptions, and to share the perspectives of meditat-
ing teachers regarding the potential of meditation practice to impact their professional work
in educational institutions in Poland.

Keywords: competence, benefit of meditation, meditation, teacher, working in a school,
meditation practice, difficult situation at school, teacher support

Wprowadzenie

Pojecie medytacja niesie za soba réznorodne konotacje. Bywa kojarzona stricte
z religia i obrzedami czynionymi w jej ramach czy wigzana z dalekowschodnimi
praktykami polegajacymi na trwaniu w ciszy i bezruchu. Obok denotacji, ktora
odnosi sie do znaczenia dostownego, skojarzenia z medytacja odnoszg si¢ do cze-
go$ spokojnego, tajemniczego, moze dewocyjnego, czy nieosiggalnego. Medytacja
bywa kojarzona ze stanem trwania w oderwaniu od tego, co dzieje si¢ dookota
osoby medytujgcej, pozostajacej jakoby w potsnie, cho¢ w rzeczywistosci stan
ten opisywany jest jako trwanie w pelnym $wiadomosci skupieniu. Z kolei Yuval
Noah Harari pisze, ze: ,medytacja to kazda metoda obserwacji umystu” (2018,
s.400). Niemniej, znaczenia te sg od siebie rézne, a kazde z nich, w mniejszym lub
wiekszym stopniu zawiera element prawdy. Jednak, abstrahujac od szerokiej gamy
mozliwych skojarzen, jakie owo pojecie moze rodzié, nalezy pamigtaé, ze me-
dytacja jako pojecie jest z samej swej natury szerokie, zawiera w sobie bowiem
cale spektrum metod, z ktérych kazda dodatkowo bywa odnoszona do okreslo-
nego kontekstu kulturowego. Daniel Goleman i Richard J. Davidson podaja, ze:
»[m]edytacja to bardzo pojemne pojecie, w ktdrym si¢ miesci cate krocie odmian
kontemplacyjnej praktyki, tak samo jak sport oznacza wiele form aktywnosci
fizycznej” (2017, s. 16).

Biorgc pod uwage powyzsze, uznano za istotne wyjasnienie uzywanych po-
je¢. Wynika to z szeroko i réznorodnie ujmowanych powszechnie terminow,
ktore sa kluczowe w podjetym temacie. Ujednolicenie ich rozumienia pozwala
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na zsynchronizowanie z tymi, ktorych uzyto zaréwno w kwestionariuszu ankiety
wykorzystanym do przeprowadzenia badania, jak i w niniejszym artykule opraco-
wanym na podstawie uzyskanych wynikéw. Zatem kiedy zostanie przytoczone za-
gadnienie medytacji, na potrzeby niniejszego artykulu, nalezy ja rozumie¢ w taki
sposoéb, ze jest to dowolna praktyka medytacji (buddyjska, stoicka, uwaznos¢,
ignacjanska i in.) oraz dowolny sposéb praktykowania medytacji (np.: samodziel-
nie, w grupie, medytacja prowadzona), ktora jest wykonywana w miare regularnie
od minimum 3 miesigcy.

Natomiast kiedy w tekscie zostanie przytoczone sformulowanie nawigzujace
do sytuacji trudnej w odniesieniu do pracy nauczyciela w placéwce oswiatowej,
to bedzie ono oznaczalo, ze jest to sytuacja wywolujaca u nauczyciela napigcie
emocjonalne zwigzane z doswiadczeniem nieprzyjemnych emocji i/lub przezy-
wanie stresu zwigzanego z jakakolwiek sytuacja i/lub relacjg zwiazang z praca
tegoz nauczyciela w szkole, czyli to wszystko, co jest w odczuciu konkretnego
nauczyciela dla niego niekorzystne, tak w kontekscie jego prywatnego dobrostanu,
jak i w wymiarze pracy zawodowej, a wigze si¢ bezposrednio z pracg w placéwce
oswiatowe;j.

Motywy wyboru praktyki medytacji jako narzedzia w ramach
kompetencji nauczyciela

Zalozenie, ze konsekwencje praktykowania medytacji mozna rozpatrywa¢ w kon-
tekscie kompetencji czy dalej narzedzia, ktére przypuszczalnie sta¢ sie moze
wsparciem nauczyciela w jego pracy zawodowej, podyktowane jest kilkoma zna-
cz3acymi motywami:
- aktualnym zainteresowaniem praktykami medytacyjnymi, co przejawia
sie cho¢by w imponujacej liczbie publikowanych artykuléw naukowych,
a z drugiej strony w liczbie ofert dostepnych kurséw czy warsztatow, ktore
bywaja nieumocowane teoretycznie, co moze nie dawa¢ wymiernych ko-
rzy$ci praktykujacym, wigzac sie z dezinformacja, a nawet by¢ szkodliwe;
» widocznymi i powszechnymi na chwile obecng trudnosciami, z jakimi bo-
rykaja si¢ aktualnie osoby doroste, a w odniesieniu do szkoty — nauczyciele.
Na podstawie opracowan istniejacych badan i, w dalszej czesci, przytoczo-
nego raportu z badan wlasnych, mozna zatozy¢, ze praktyka medytacji moze
by¢ przynoszaca rozwigzanie odpowiedzig na owe trudnosci;
+ ks. dr Stanistaw Radon (2017, s. 155-159) w ksiazce Czy medytacja na-
prawde dziata? przytacza opis wielu znamiennych $wiatowych badan do-
tyczacych efektow implementacji interwencji opartych na uwaznosci, czy
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treningdw medytacyjnych w srodowisku szkolnym, ktérych efekty sa za-
skakujaco pozytywne;

+ na podstawie zalozenn metodologicznych empirycznych badan wlasnych
wywnioskowano, ze praktyka medytacji moze by¢ darmowa, powszechnie
dostepna i konstruktywna odpowiedzig na trudnosci zwiagzane z pracg na
stanowisku nauczyciela. Jednak trudnosci te sg po prostu konsekwencja zy-
cia we wspolczesnym $wiecie w ogodle, co wigzac sie moze z permanentnym
stanem przebodzZcowania i przestymulowania czy koniecznoscia radzenia
sobie z nadmiernym stresem. Przy czym ta konstruktywna odpowiedz prze-
ciwstawia si¢ w swym zalozeniu sieganiu po niesprzyjajace rozwigzania,
takie jak np. picie alkoholu, agresywne reagowanie na zdarzenia (zaréwno
te majace swe zrodlo na zewnatrz jednostki, jak i pochodzace z jej wnetrza)
czy wszelkie inne zachowania autodestrukcyjne majace obnizy¢ napiecie.
Owe zachowania w perspektywie dtugofalowej powoduja obnizenie kom-
petencji danej osoby, w tym przypadku nauczyciela, a co za tym idzie — de-
strukcyjnie wplywaja na wszystkie osoby pozostajace z nim w relacji.

Wiele jest opublikowanych wynikéw badan dowodzacych, ze medytacja
ma pozytywny wplyw na kluczowe aspekty zycia czlowieka. Zalozono, ze takie
korzysci, ktore widoczne sa u jednostki, widoczne beda rowniez w grupie, chocby
z racji afiliacji i wzajemnego oddziatywania na siebie jej czlonkéw. A zatem zalozo-
no, ze dobrostan nauczyciela posrednio i bezposrednio przektada si¢ na dobrostan
grupy, ktora tworzy on z kadrg nauczycielska, dyrekcja, ale co wazniejsze - z gru-
pa, ktoérg sa uczniowie, a dalej ich rodzice i opiekunowie. Wobec tego korzystne
konsekwencje regularnego praktykowania medytacji odzwierciedli¢ si¢ moga
w obu perspektywach: jednostkowej i wspdélnotowe;.

Korzysci regularnej praktyki medytacji jako kompetencja
jednostkowa i wspdélnotowa

Kompetencja w najprostszym rozumieniu to umiejetnos¢. Jednak kompetencja
jest czyms$ wiecej niz pewna wyuczona zdolnos$¢ czy nabyta kwalifikacja. Za Ire-
neuszem Biateckim kompetencja to: ,umiejetno$¢ radzenia sobie z rozmaitymi
mniej lub bardziej typowymi i standardowymi zadaniami stawianymi przez zycie
ipracg” (2006, s. 103). To zasob, ktdry kazdy czlowiek posiada w okreslonej indy-
widualnie sferze, z natezeniem réwnie unikalnym. Jednak ludzie musza zdoby¢
zaréwno konkretng kompetencje, jak i nauczy¢ si¢ umiejetnosci wykorzystywania
wlasnych kompetencji, czy dostrzegania ich w ogole, lub wy¢wiczy¢ istniejace oraz
podtrzymywac te, ktore juz dostrzegli i wypracowali. Za taki zasob, w rozumieniu
narzedzia wspierajacego prace nauczyciela, uwazane sg konstruktywne korzysci
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plynace z praktyki medytacji. Z kolei za Joanng Madalinska-Michalak, ktéra poda-
je, ze: ,kompetencje sg wlasnoscig podmiotu indywidualnego (jednostki) lub pod-
miotu zbiorowego (np. spoleczenstwo, grupa osob, organizacja)” (2021, s. 968),
mozna dodatkowo ujmowac kompetencje zaréwno w przytoczonej w tytule per-
spektywie jednostkowej, jak i wspdlnotowej. Jest to bowiem, po pierwsze, ogot
korzysci ptynacych z praktyki medytacji dla pojedynczej osoby. Jednak, po drugie,
biorac pod uwage wyjatkowo relacyjny charakter pracy nauczyciela i wynikajace
z tego implikacje, nalezy przelozy¢ wspomniany ogét korzysci rowniez na szersze
grono oso6b przejmujacych elementy owej kompetencji lub korzystajacych z niej,
poprzez pozostawanie w relacji.

Inspirujacy sposéb rozumienia kompetencji nauczyciela, a raczej myslenia
o nauczycielu w ogéle, przytacza Robert Kwasnica we Wprowadzeniu do myslenia
o nauczycielu (2008). Podaje on, ze jedng z charakterystyk, wykazujacych pra-
womocne o nim myslenie, a ktére w niniejszym opracowaniu odniesiono do ko-
rzysci plynacych z medytacji, jest myslenie polegajace na uznaniu, ze ,,z powodu
niepowtarzalnosci sytuacji edukacyjnych i z racji komunikacyjnego charakteru
pracy nauczyciela przygotowanie do tej pracy obejmuje cala osobe nauczyciela
ijest stale prowizoryczne, wcigz pozostajace w rozwoju” (Kwasnica, 2008, s. 298).
Ponadto, jak mozna przeczyta¢ w przytoczonym rozdziale, prawomocne myslenie
o nauczycielu ,,rozszerza rozumienie kompetencji zawodowych nauczyciela w taki
sposob, aby obja¢ namystem cale dos§wiadczenie osobowe, nie zas tylko kompeten-
cje instrumentalne” (Kwasnica, 2008, s. 298), a takze ,,przyjmuje, iz rozwdj w tym
zawodzie podlega tej samej logice, co rozwoj osoby, nie za$ jakich§ wybranych
i oddzielonych od catosci ludzkiego doswiadczenia umiejetnosci” (Kwasnica,
2008, s. 298). Medytacja jest takim czynnikiem, ktéry wptywa na rozwdj osoby,
niezaleznie od zajmowanego przez nig stanowiska i specyfiki wykonywanej pra-
cy, a jednak w zawodzie nauczyciela, jak zamierza si¢ wykaza¢, medytacja i jej
pozytywne skutki moga by¢ wykorzystane dla dobra samego nauczyciela i calego
otoczenia wspdttworzonego z nim w ramach srodowiska szkolnego.

Co wigcej, Kwasnica (2008, s. 302-303) uwydatnia kompetencje praktyczno-
-moralne i stawia je ponad kompetencjami technicznymi. Mozna rozumie¢
to w ten sposob, ze tylko osoba posiadajaca rozwiniete, a raczej — nieustannie roz-
wijajaca — kompetencje praktyczno-moralne moze by¢ refleksyjnym, krytycznym
i odpowiedzialnym nauczycielem. Za$ kompetencje techniczne sg jakoby wstepem
do zajmowania stanowiska nauczycielskiego, ale nie daja szansy na autonomiczne
rozpatrywanie zréznicowanych i nieprzewidywalnych sytuacji edukacyjnych z za-
chowaniem glebokiej refleksyjnosci, asertywnosci czy empatii.

W tym miejscu warte przytoczenia jest rowniez rozumienie medytacji w kon-
tekscie moralnosci. Otéz w filozofii buddyjskiej, jak wskazuje za Satya Nanayanem
Goenka William Hart (2018, s. 61-62), krzywdzenie innych (a wedlug nauk Buddy
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zatem i siebie) w jakikolwiek sposdb nie jest stuszne. Stusznym wskazaniem jest
za$ kierowanie si¢ zyczliwo$cig. Wydaje sig, ze owa zyczliwo$¢, cho¢ daleka od uje-
cia jej w teoretyczne ramy kompetencji, w praktyce jest doktadnie tym, czego
potrzeba wspolczesnej polskiej szkole.

Medytacja (cho¢ niektdre jej konsekwencje s3 motywem explicite) nie jest ukie-
runkowana na odczuwanie relaksu czy poprawe humoru. Praktykowanie jej nie
ma na celu réwniez polepszenia skupienia czy doznania jakichkolwiek spektaku-
larnych zmian kognitywnych, osobowosciowych czy duchowej ekstazy. Medytacja
to wglad. To ,metoda bezposredniej obserwacji wtasnego umystu” (Harari, 2018,
s. 400). Oznacza to, ze korzysci z niej plynace nie sg celem praktyki, a jedynie
posrednia konsekwencja owej obserwacji, a uznanie, ze medytacja sprowadza
sie jedynie do ponizej wymienionych skutkéw, jest niezmiernie ograniczajace.
Niemniej, na potrzeby niniejszej publikacji skupiono si¢ wlasnie na takim waskim
ujeciu, by moéc odnies¢ korzysci plynace z praktyki medytacji do zagadnienia
trudnosci, z jakimi borykaja sie wspdlczesni polscy nauczyciele, a na ktére to trud-
nosci konsekwencje te stanowig konstruktywna odpowiedz. Zatem, medytacja,
a raczej korzysci z niej ptynace, rozumiane jako narzedzie wykorzystywane w ra-
mach kompetencji nauczyciela, moga odgrywa¢ fundamentalng role w szeroko
rozumianym rozwoju pedagoga, a dalej w relacji z dyrekcja, wspétpracownikami,
uczniami i ich opiekunami. Moze si¢ to manifestowac chociazby poprzez ,fizyczne
i umystowe dobre samopoczucie” (Singh, 1997, s. 77) oraz redukcje przygnebienia
czy smutku poprzez zwigkszenie stezenia serotoniny podczas medytacji (Heil-
man i Donda, 2019, s. 117). Daniel Goleman wskazuje na poprawe koncentracji
i wzmocnienie oraz wydiuzenie okresu skupienia (2013, s. 231) oraz zwiekszenie
empatii i zrozumienia innych (2013, s. 231-322). Rajinder Singh zwraca zas uwa-
ge na nabranie dystansu do pojawiajacych sie w zyciu trudnosci, co wzmacnia
podejmowanie racjonalnych decyzji, oraz pisze on o mozliwej redukcji schorzen
o podiozu psychosomatycznym rozumianych jako konsekwencja dlugofalowego
doswiadczania stresu (1997, s. 80).

Wymienione skutki medytacji s jedynie skromng ich czgscig przytoczong
z uwagi na mozliwo$¢ odniesienia ich do pracy nauczyciela, jako pewnego posred-
niego wsparcia. Nieodzownym argumentem za wspieraniem konstruktywnych
postaw wobec napotykanych w zyciu codziennym trudnosci jest to, Ze to wlasnie
nauczyciele stanowig przyklad w oczach uczniéw. Zatem warte rozwazenia, cho¢
nie stanowi to przedmiotu tej publikacji, jest to, ze z racji relacyjnosci i ujecia
wspolnotowego rowniez postawa uczniéw wplywa na postawe nauczyciela. Szko-
fa jest bowiem specyficznym srodowiskiem reprezentujacym mnogos¢ relacji
interpersonalnych, ktére nie zawsze s3 w oczywisty sposob zhierarchizowane,
dlatego stosowanie praktyk medytacyjnych przez uczniéw réwniez ma znaczenie
w kontekscie pracy nauczyciela. Wyniki takich badan przytacza m.in. Patricia
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C. Broderick i Stacie Metz (2009, s. 35-46). Z kolei, jak podaje Stanistaw Radon:
»praktykujacy uwazno$¢ uczniowie sg bardziej spokojni, szczesliwsi, rzadziej
wchodza w konflikty oraz sa bardziej odpowiedzialni” (2017, s. 157). Wyniki
wielu badan ukazujacych zwigzek efektywnosci stosowania elementéw praktyki
medytacji z uczeniem si¢ i nauczaniem, réwniez na gruncie polskim, przytacza
w swej publikacji Pawel Zielinski (2011, s. 250-254).

Przytoczone tu wybrane korzysci bezwzglednie odnie$¢ mozna do osoby na-
uczyciela, a dalej — do jakosci wykonywanej przez niego pracy. Zatem medytujacy
nauczyciel, ktéry wykazuje si¢ w swym dziataniu empatia (jako jedng z istotnych
korzysci regularnej medytacji), kieruje jg zaréwno w strone uczniow, jak i samego
siebie. To réwniez przyklad tytutowej perspektywy jednostkowej i wspdlnotowe;j,
bo posiadana przez nauczyciela kompetencja bazujgca na korzysciach ptynacych
z medytacji jest korzyscia nie tylko dla samego nauczyciela jako indywiduum, lecz
takze dla tych jednostek czy grup w srodowisku szkolnym, ktére z tym nauczy-
cielem wchodzg w relacje.

Raport z badan empirycznych

Metodologia badan

Przedmiotem badan okreslono praktyke medytacji jako wsparcie dla nauczycieli
w radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi w §rodowisku szkolnym. Z kolei szcze-
golowe cele badawcze za Januszem Gniteckim (2007, s. 316-319) podzielono
na teoretyczne, poznawcze i praktyczne, a nalezg do nich:

- zorientowanie sig, czy istniejg rezultaty z praktykowania medytacji przez
nauczycieli w odniesieniu do radzenia sobie z sytuacjami trudnymi w $ro-
dowisku szkolnym;

« wskazanie rezultatow praktykowania medytacji przez nauczycieli w odnie-
sieniu do radzenia sobie z sytuacjami trudnymi w $rodowisku szkolnym;

- poznanie opinii nauczycieli, czy rezultaty praktyki medytacyjnej mozna
wykorzystac jako wsparcie w radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi w $ro-
dowisku szkolnym;

« ustalenie, w jaki sposdb nauczyciele wykorzystuja pozyteczne rezultaty
praktyki medytacyjnej w srodowisku szkolnym do radzenia sobie z sytu-
acjami trudnymi;

+ poznanie motywacji nauczycieli do praktykowania medytacji.

Wykorzystang metoda badawcza byl sondaz diagnostyczny, technika — ankie-

towanie, a w zwigzku z tym uzasadnione bylo uzycie autorskiego kwestionariu-
sza ankiety jako narzedzia badawczego. Gléwny problem badawczy, zawierajacy
sie w pytaniu rozstrzygniecia, brzmiat zas: [c]zy praktyka medytacji moze by¢
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wykorzystana przez nauczycieli jako wsparcie w radzeniu sobie z sytuacjami trud-
nymi w $rodowisku szkolnym?

Przebieg badania

W badaniu, ktore przeprowadzono na przetomie sierpnia i wrzesnia 2024 roku,
wzieto udzial 25 0séb dorostych®. Badanie ankietowe przeprowadzono za pomocg
doboru celowego proby za posrednictwem internetu, a doktadnie portalu spo-
teczno$ciowego Facebook, a w nim - grup zrzeszajacych zaréwno nauczycieli, jak
i osoby praktykujace medytacje. Zastosowano dodatkowo metode kuli $nieznej,
wykorzystujac komunikatory internetowe.

Badana proba stusznie wydaje si¢ niewielka, lecz nalezy wzia¢ pod uwage
ograniczenia wynikajace z jej waskiej specyfiki i charakteru tego przedsigwziecia
w ogdle. Zalozono, ze czynniki przypuszczalnie ograniczajace liczbe wypelnio-
nych formularzy, to:

+ waska grupa oséb spelniajacych koncepcje okreslone w metodologii bada-
nia i brak jakichkolwiek list czy organizacji zrzeszajacych dokladnie taka
grupe;

+ czas — sierpien i wrzesien mogty okazac si¢ miesigcami nieodpowiednimi
na dodatkowe angazowanie nauczycieli, niezwigzane stricte z pracag w pla-
codwce o$wiatowej;

+ nieustannie zmieniajace si¢ algorytmy social mediéw i regulaminy grup
na Facebooku, ktdre, ze wzgledow bezpieczenstwa, ograniczyly znaczaco
mozliwo$¢ publikowania linkéw zewnetrznych;

+ co logiczne, cho¢ wcale nieoczywiste — styl zZycia zwigzany z medytacja
wiazac sie moze z checig ograniczenia czasu spedzanego w social mediach,
a co za tym idzie - informacja o badaniu takim osobom mogta umknac.

Charakterystyka proby badawczej

Sposrod 24 oséb badanych 23 to kobiety (95,8%), 1 osoba to mezczyzna (4,2%).
W kwestii wieku metrykalnego badanych wystepuje duza réznorodnos¢, co moze
sugerowac, ze medytacja jest taka praktyka miedzypokoleniowsg, ktéra pod wzgle-
dem ilo$ciowym nie wyrdznia zadnej z obranych w badaniu grup wiekowych.

2 Ostatecznie, w trakcie opracowywania wynikow badania, zakwalifikowano 24 wypelnione po-
prawnie kwestionariusze ankiety. Jeden wypelniony kwestionariusz ankiety odrzucono ze wzgledu
na ewidentng niesp6jnos¢ w odpowiedziach udzielonych w kolejno po sobie nastepujacych py-
taniach, co zinterpretowano jako niespetnienie kluczowego warunku przyporzadkowania osoby
ankietowanej jako medytujacej i jednoczesnie pracujacej na stanowisku nauczyciela.
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65i wiecej lat
8,3%) 25-34 lat
(16,7%)
55-64 lat
(16,6%)
45-54 lat 35-44 lat
(20,8%) (37,5%)

Wykres 1. Wiek ankietowanych

Zroédlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.

Wsréd badanych 15 oséb (62,5%) pozostaje w réznego typu zwigzkach,
a9 0s6b (37,5%) to osoby po rozwodzie lub kawalerowie/panny. Rowniez w kwe-
stii zamieszkania, jak wida¢ na ponizszym wykresie, odpowiedzi rozkladaja sie
bardzo réznorodnie. Z kolei odpowiedzi dotyczace wyksztalcenia nie zaskakuja,
poniewaz z zalozenia mowa o osobach z wyksztalceniem wyzszym (17 oséb -

70,8%) badz podyplomowym (7 oséb — 29,2%).

. .
Miasto powyzej 500 tys. Wies (12,5%)

mieszkancow (25%)

Miasto 200-500 tys. V
mieszkancow (4,2%)

Miasto 100-199 tys. Miasto 50-99 tys.
mieszkancow (25%) mieszkancéw (8,3%)

Miasto do 20 tys.
mieszkancow
(20,8%)

Miasto 20-49 tys.
mieszkancow (4,2%)

Wykres 2. Miejsce zamieszkania ankietowanych

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.
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Zaréwno jesli chodzi o miejsce pracy, jak i stanowisko, to znaczna cze¢s¢ bada-
nych pracuje albo w kilku placowkach réwnoczesnie, albo na réznych stanowi-
skach w jednej placéwce jednoczesnie, albo jedno i drugie. I tak:

+ 14 nauczycieli (58,3%) pracuje w 1 placowce;

+ 8 nauczycieli (33,3%) pracuje w 2 placowkach;

+ 2 nauczycieli (8,3%) pracuje w 3 placéwkach jednoczesnie.

Ponizszy wykres dodatkowo obrazuje rodzaje placéwek, w ktérych osoby an-
kietowane pracuja:

Szkota wyzsza (2,8%) I 1

Szkota ponadpodstawowa/srednia
(30,5%)

Szkota podstawowa (50%) I 18

I 11

Przedszkole (16,7%) [IIIIENEGEE 6

Wykres 3. Rodzaj placowki

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.

I dalej:

+ 21 (87,5%) nauczycieli zajmuje 1 stanowisko;

+ 3 (12,5%) nauczycieli zajmuje 2 stanowiska.

Stanowiska te s3 zajmowane zaréwno w jednej, jak i w dwoch roznych pla-
codwkach, a ponizszy wykres szczegdtowo wskazuje na rodzaje zajmowanych
stanowisk:

Instruktor teatralny (3,7%) HE 1

Nauczyciel klas 1-3(3,7%) HH 1
Nauczyciel bibliotekarz (3,7%) Wl 1
Nauczyciel specjalista (44,4%) I 12
Nauczyciel przedmiotu (44,4%) I 12

Wykres 4. Zajmowane stanowisko

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.
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Dogtebna analiza poszczegélnych odpowiedzi 0séb ankietowanych pozwolita
na konkluzje, iz 100% nauczycieli, ktérzy obejmuja 2 stanowiska, to osoby w prze-
dziale wiekowym 35-44 lata. Kazda z tych osob sposrdd preferowanych praktyk
medytacji opowiedziala si¢ za uwaznoscia, zas w odpowiedzi na preferowana for-
me réwniez zawarly one t¢ sama odpowiedz, jaka bylo skupianie si¢ na oddechu/
ciele/przedmiocie, mimo réznego stazu w praktykowaniu medytacji i odmiennej
czestotliwosci praktykowania jej.

Wyniki wtasnych badan empirycznych
Przechodzac do zagadnien stricte zwigzanych z medytacja, mozna zauwazy¢,
ze sytuacja obrazuje si¢ dos¢ interesujgco. Otdz na pytanie o preferowang metode
medytacji udzielonych odpowiedzi bylo 31, z ktérych az 12 oséb, czyli 50% ankie-
towanych, wybralo wigcej niz jedng metode¢ medytacji. Odpowiedzi w zaleznosci
od czestotliwosci wyboru posortowano malejaco:

« Uwazno$¢ — 8 0séb (25,8%);

+ Medytacja oddechu - 5 0s6b (16,1%);

« Vipassana - 4 osoby (12,9%);

+ Brahma Kumaris (9,7%) ex aequo Joga (9,7%) - 3 osoby;

« Milujacej dobroci (6,5%) ex aequo Medytacja chrzescijaniska (6,5%) —

2 osobys;

« Pozostale — 4 osoby (12,8%).

W zakresie sposobu realizowania praktyki medytacji 9 0séb (27%) sposréd
badanych nauczycieli preferuje mieszany sposéb medytacji, co oznacza medytacje
samodzielna i wspdlng, prowadzona w grupie. Z kolei 15 (73%) badanych medy-
tuje samodzielnie, co wskazuje, ze praktykuja medytacje w samotnosci, ale nadal
moze by¢ ona prowadzona lub nie.

Co intrygujace, w odniesieniu do formy medytacji jedynie 7 0séb (29%) obrato
jedna preferowang forme, przy czym az 6 (86%) z nich opowiedzialo si¢ za uwaz-
noscia, skupieniem si¢ na ciele/oddechu lub przedmiocie. Pozostale 17 (71%)
0s6b taczy rozne formy medytacji i nadal na prowadzeniu pozostaje wspomniana
uwaznosc.

Przechodzac do zagadnienia zwigzanego z doswiadczeniem w medytacji,
to istotng informacjg wydaje sie, ze sposrdd oséb badanych tylko 1 osoba ma krot-
kie doswiadczenie w praktyce medytacji, bo ponizej 6 miesiecy. Natomiast naj-
wigksza grupa to osoby posiadajace doswiadczenie w praktykowaniu medytacji
powyzej 10 lat. Szczegdly przedstawiono na wykresie 5.
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3-6 miesiecy
(4,2%)

powyzej 10 lat 6-12 miesiecy

(29,2%) (20,8%)
3-10 lat 1-3 lat (25%)
(20,8%)

Wykres 5. Doswiadczenie w medytacji

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.

Z kolei jedli chodzi o czgstotliwos¢ praktykowania medytacji, po doglebnej
analizie poszczegdlnych odpowiedzi mozna wywnioskowac istnienie prawidlo-
wosci, ktéra wskazuje, ze im osoba badana ma wieksze doswiadczenie w praktyce
medytacji, tym czedciej medytuje. Obrazuje to ponizszy wykres:

Inne (4,2%)
Kilka razy Kilka razy
dziennie w miesigcu (8,3%)
N ‘

Kilka razy
w tygodniu (41,7%)

Raz dziennie
(25%)

Wykres 6. Czgstotliwos¢ medytacji

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.

Odpowiedz, ktérg zamieszczono w kategorii Inne jako dookreslenie czgstotli-
wosci praktykowania medytacji przez osobe badana, brzmi: ,,[s]taram sie utrzy-
mywac stan medytacji, wyciszenia, skupienia we wszystkim co robie w ciaggu dnia,
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oczywiscie czgsto tez specjalnie siadam, by medytowac bardziej intensywnie,
uzyska¢ doswiadczenie bycia lekka, przej$¢ ponad $wiat fizycznych doznan™.

Motywy wskazane przez respondentdw, ktérymi kieruja sie, podejmujac regu-
larng praktyke medytacji, przedstawiono na wykresie ponizej:

o

5 10 15 20

Poprawa jakosci snu (9,7%) _ 6

Lepsze radzenie sobie ze

stresem/nieprzyjemnymi emocjami _ 16

(25,9%)
Pewnos¢ siebie w kontaktach _ 7
interpersonalnych (11,3%)
Zwigkszenie cierpliwosci i odpornosci na _ 12
hatas (19,3%)
Che¢ bycia empatyczna/-ym (20,9%) _ 13
ne (12.9%) | o

Wykres 7. Motywacje do praktyki medytacji

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie autorskiego badania empirycznego.

W kategorii Inne znalazly sie takie odpowiedzi, jak:
+ ,Chce pomaga¢ innym poprzez wlasny przyktad np. zachowanie spokoju
i niezaleznosci w sytuacjach stresowych”;
+ ,Chce lepiej rozumie¢ podopiecznych jak réwniez wspétpracownikow bez
obcigzenia siebie, poprzez zrozumienie innych bez oceniania”;
« [Medytuje] ,,Zeby by¢ bardziej skupiong na codziennej pracy i obowigz-
kach. Zeby by¢ obecng w trwajacej aktualnie chwili”;

3 Ewentualne bledy w pisowni w tym cytacie i w kolejnych wynikajg z przytaczania oryginal-
nych odpowiedzi respondentéw na pytania otwarte ankiety badz zamieszczone w kategorii Inne
jako element poszczegdlnych pytan. Co znamienne, a pamieta¢ nalezy, ze mowa o nauczycielach,
za znak czasdw mozna uzna¢ wystepujace w tekscie ewentualne bledy lub nierzetelne korzystanie
z urzadzen elektronicznych. To drugie moze by¢ efektem nieumiejetnego postugiwania sie sprzetem
elektronicznym. Taka sytuacje, w ktorej nauczyciele w §wietle rozwoju technologicznego, szczegélnie
w odniesieniu do wspdlczesnych uczniow, uznani bywaja za cyfrowych imigrantéw (Gatuszka, 2016,
s. 202), w kontekscie niniejszego artykulu réwniez mozna rozumie¢ jako trudnos¢.
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+ ,Chce by¢ spokojna, szczesliwa i umiec¢ kocha¢ i szanowac siebie i innych”
Wszystkie osoby biorace udzial w badaniu odpowiedziaty twierdzaco na pytanie
dotyczace tego, czy praktykowanie medytacji jest w ich opinii korzystne. Wy-
mienione przez nich korzysci w calkowitej liczbie 103 plasuja sie¢ w kolejnosci
malejacej nastepujaco:

+ Relaks, odprezenie, wyciszenie — 23 osoby (22,3%);

+ Lepsze radzenie sobie ze stresem, wieksza odpornos¢ psychiczna — 21 oséb

(20,4%);

+ Zwiekszenie cierpliwosci, zrozumienia i empatii — 19 0séb (18,4%);

+ Opanowanie, asertywnos¢ — 18 0séb (17,5%);

« Lepsza jakos¢ snu - 16 0s6b (15,5%).

Wsrod 6 innych odpowiedzi, ktore procentowo przelozyly sie na 5,8% wszystkich
udzielonych, znalazly si¢ takie jak:

+ ,Mozliwo$¢ lepszego skupienia si¢ na wykonywanym w danym momencie
zadaniu, lepsze rozeznanie co do wlasnych mozliwosci lub ograniczen,
wigksza akceptacja tego na co nie mam wplywu”;

+ »,Rzadsze bole glowy”;

+ ,Niezalezno$¢ i wzmocnienie szacunku do siebie i innych”;

+ ,Do$wiadczenie mitosci i $wiatla Boga,lepsze zrozumienie siebie -czyli
mnie wiecznej duszy i jej glebszych podswiadomych wlasciwosci — zaréwno
dobrych, jak i stabosci i uswiadomienie glebi pigkna duszy”;

+ ,glebsze rozumienie rzeczywisto$ci”;

+ ,lepiej wyregulowany uklad nerwowy, wigksza §wiadomos$¢ samego siebie”
Wedlug 100% badanych mozna zastosowa¢ korzysci ptynace z medytacji w pracy
nauczyciela. W kolejnosci malejacej 101 odpowiedzi plasuje si¢ nastepujaco:

+ Lepiej radze sobie w sytuacjach stresowych — 23 odpowiedzi (22,8%);

+ Lepiej radz¢ sobie w kontaktach z uczniami i ich opiekunami ex aequo
Lepiej radze sobie w kontaktach ze wspdtpracownikami/dyrekcja — 20 od-
powiedzi (19,8%);

+ Lepsze dzialanie pod presja czasu lub w sytuacji przecigzenia obowiazka-
mi - 19 odpowiedzi (18,8%);

+ Lepsze radzenie sobie z hatasem w szkole — 13 odpowiedzi (12,9%).
Natomiast wsrdd 6 odpowiedzi (5,9%) znajdujacych sie w kategorii Inne mozna
wymienic:

+ »Lepiej rozumiem siebie”;

+ ,Lepiej zarzadzam czasem, obowigzkami. Potrafi¢ lepiej oddzieli¢ prace

od zycia prywatnego’;

+ ,pokazuje uczniom i nauczycielom korzysci, ktérego z tego ptyna, zachecam
ich do uzycia prostych technik”;
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« ,generalnie lepiej sobie radzg, bo lepiej dostrzegam i rozumiem co si¢ dzie-
je, mam wiekszy dystans do siebie i $wiata:)”;

- ,Lepiej radze sobie ze sobg, moimi negatywnymi emocjami na trudne sy-
tuacje, potrafie emocjonalnie ,, stana¢ z boku ,, i spojrze¢ z perspektywy
na sytuacje i zwalniam mojg reakcje, by nie popetni¢ btedu w emocjach
Daje sobie czas, by wlaczy¢ analize i rozsadek, oprzec si¢ o doswiadczenie
zamiast poplynac¢ z automatu na fali chwili, bez kontroli”

Whioski

Osoby, ktdre wziely udzial w badaniu, jednoglosnie opowiedziaty si¢ za istnieniem
korzysci wynikajacych z regularnej praktyki medytacji, mimo ze (cho¢ widoczna
jest przewaga technik uwaznosciowych) dostrzegalna jest spora réznorodno$¢
w zakresie nurtéw czy technik medytacji. Jednomyslny gltos wybrzmiewa réw-
niez w kwestii pytania dotyczacego mozliwej implementacji wskazanych korzysci
w $srodowisku szkolnym, a wiec w miejscu pracy oséb badanych. I cho¢ wielkos¢
proby badawczej nie wydaje si¢ imponujaca, nie sposéb przejsé¢ obojetnie obok
tak spojnych i ewidentnie konsekwentnych opinii.

Uznano, ze najodpowiedniejszymi wnioskami zamykajacymi raport z przy-
toczonego badania beda cytowane ponizej odpowiedzi oséb badanych, ktérych
udzielity one na dwa otwarte pytania zamykajace kwestionariusz ankiety. Brzmiaty
one kolejno:

1. Czyuwazasz, ze medytacja pomaga Ci w byciu lepszym nauczycielem? Jesli

TAK, napisz, w jaki sposob. Przykladowe odpowiedzi badanych:

o ,Mam wigkszg cierpliwos¢ i empatie wzgledem uczniow. O wiele fatwiej
mi si¢ skoncentrowa¢ i uwazniej stucham”;

o Jestem bardziej uwazna, moge skupic¢ sie na tym co czuje, przez co
tatwiej wspdtodczuwam z innymi osobami, czesciej sie usmiecham
irozwigzuje trudnosci z tagodnoscia, méj umyst jest spokojny a ja skon-
centrowana na zadaniu”;

o ,Moj stan spokoju udziela si¢ uczniom, dzigki czemu lepiej uktada nam
sie wspolpraca”;

o ,Jestem zyczliwa, bardziej empatyczna, tolerancyjna i stabilna. To wzbu-
dza dobre uczucia dzieci i tworzy ciepla relacje zaufania i lepszego
wspoldziatania®;

o ,Jestem opanowana. Potrafi¢ podejmowac lepsze decyzje bedac
pod presja. Nie stresuje si¢ przed pracg. Mimo wielu obowiazkéw
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i nieprzewidywalnosci w pracy oraz koniecznosci wielozadaniowosci,
bardzo lubie swojg prace i czuje poczucie misji. Nie czuje przemeczenia
i wypalenia”;

» ,Bezmigreny jestem zdecydowanie bardziej efektywna w swojej pracy”;

o ,Medytacja daje mi madrosc¢”;

« ,Mnigj si¢ stresuje i ¢wicze cierpliwo$¢”;

» ,Szacunek, zaufanie, poznawanie swoich mocnych stron przez uczniow
i spokojniejsza i efektywniejsza moja praca’;

» ,Medytacja pozwala mi zatrzymac mysli i przekierowac uwage na to co
chce osiggna¢ w sobie. Natomiast uczenie uwaznosci dzieci pozwala
im zastanowi¢ si¢ nad tym co chcg osiaggna¢ i pomaga w odroczeniu
innych czynnosci, ktore je rozpraszaja. Czyli podnosi poziom skupie-
nia na zadaniu i pozwala im bardziej §wiadomie wybiera¢ czynnosci
i odczuwac satysfakcje co podnosi ich samooceng”;

« ,Tak, poniewaz uczy mnie dystansu od probleméw jak rowniez nie-
przywiazywania si¢ do sukcesow i odkrywania madrosci zyciowych,
niezbednych do wykonywania tej pracy”;

o ,Pozwala na lepszy wglad w siebie, a tym samym w innych”;

o ,Przede wszystkim poprzez zatrzymaniu nattoku mysli i skupienie sie
na tym co jest teraz dla mnie najwazniejsze. Poprzez medytacje tapie
kontakt ze sobg i ze swoimi potrzebami. w ten sposob potrafie lepiej
rozwigzywa¢ problemy i zniwelowac¢ stres. Dla mnie medytacja jest
tapaniem szczerego kontaktu ze sobg. Dla mnie jestem wtedy lepszym
nauczycielem”;

+ ,Gdyjajestem lepiej wyregulowana, to fatwiej jest mi sie komunikowac
z innymi w pracy. Mdj stan udziela si¢ uczniom, dzieki czemu lepiej
uklada nam sie wspotpraca’s

» ,Pozwala mi zarzadza¢ swoim stresem, napi¢ciem — obniza¢ go poprzez
¢wiczenie oddechowe”.

Czy jest co$, czym chcialabys/chcialbys podzieli¢ sie¢ w kwestii medytacji

i pracy jako nauczyciel? Przyktadowe odpowiedzi:

» ,Medytacja stuzy réwniez uczniom. 5-10 minut medytacji pozwala si¢
wyciszy¢, skoncentrowac i rozluzni¢. Z otwartym umystem i spokojem
skuteczniej si¢ uczg’;

« ,Nie powinno si¢ potepia¢ ( gani¢) ucznia lecz jedynie jego zle zacho-
wanie. Czesto nauczyciele utozsamiaja ucznia z jego zachowaniem.
To przynosi optakane skutki. Mozna si¢ nauczy¢ rozdzieli¢ to stosujac
medytacje. Polecam”;

o ,Medytacja to tez moment zobaczenia tego co trudne dla nas, naszej
wlasnej chaotycznosci lub innych negatywnych aspektow naszej natury.
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Medytuje dlatego, zeby lepiej zrozumiec siebie, pomoc sobie roztado-
wac napiecie i zrozumiec co w danej sytuacji bylo dla mnie, a co przeze
mnie”;

o ,Medytacja uczy samodyscypliny, poprawia samopoczucie, dystansuje,
wycisza, uklada priorytety, wartosci na wlasciwym im miejscu w moim
zyciu”;

o ,Jesttowielka pomoc dla dziecka (wyciszenie, spokéj) i dla nauczyciela”;

o ,Uwaznos¢ i medytacje polecam kazdemu”;

o ,Marzy mi si¢ upowszechnienie medytacji i technik uwaznosci wéréd
nauczycieli, dzieci i rodzicéw. To trzy $srodowiska ktore sa bezposred-
nio zwigzane z obszarem edukacji i miedzy ktérymi czgsto wystepuja
konflikty. By¢ moze medytacja bytaby sposobem na zbudowanie nici
porozumienia, wzajemnej akceptacji, rozwijanie zyczliwosci i poczucia
szczescia’

Zakonczenie

W $wietle przytoczonych wynikéw badan nie sposéb pomingé¢ konse-
kwencji, jakie ptyna z praktyki medytacji, niezaleznie od obranej meto-
dy, sposobu czy formy, mimo ze to nie one s3 centralng, a jedynie do-
datkowa korzyscig. Kluczowymi aspektami wydaja si¢ regularnos¢ i staz
praktykowania. Latwa dostepnos¢ do medytacji i okreslonych (cho¢ nie za-
wsze weryfikowalnych rzetelnie) jej zasad czy nauk, zerowy w zasadzie naklad
finansowy, mozliwos¢ siegniecia po praktyke w kazdym miejscu i czesto tez do-
wolnym czasie - to najlatwiej dostrzegalne zalety. Czy zatem mozna zalozy¢,
ze praktyka medytacji zostanie przemianowana z alternatywnej na powszechna
(bo taki warunek tez spelnia) kompetencje nauczycieli w Polsce w zakresie ko-
rzysci z niej ptynacych? Bo wydaje sie, nie bez kozery, ze praktyka medytacji
w ujeciu narzedzia, ktére pomocne okazuje si¢ w radzeniu sobie w sytuacjach
trudnych w $rodowisku szkolnym, jest na wyciagniecie reki nie tylko nauczyciela,
ale czlowieka w ogole. Ostatecznie hatas, wszechobecne stymulatory i nieustanne
poddawanie sytuacjom stresujacym to widmo zycia wiekszo$ci dorostych Pola-
kow, bez wzgledu na wykonywany zawdd. Niemniej, praca nauczyciela wydaje sie
specyficzna. Kazde jego zachowanie jest rozpatrywane z kilku punktéw widzenia,
ktérym czesto nie sposdb sprostac, a ktére to moga nosi¢ znamiona ostracyzmu.
Dodatkowo postawa pedagoga tak posrednio, jak i bezposrednio wptywa na tych,
ktorzy s3 nam najmilsi — na dzieci i mlodziez — na uczniéw. Znane z doswiadczen
starszych pokolen czy relacji telewizyjnych sa opisywane naganne zachowania
nauczycieli, ktére w duzej mierze mogg mie¢ podioze we frustracji, bezsilnosci
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czy zmeczeniu. Medytacja i korzysci z jej praktyki plynace sg taka propozycja,
ktora implicite przeobrazi¢ sie moze w narzedzie niezbedne do konstruktywnego
radzenia sobie w sytuacjach trudnych, a zwigzanych z praca w szkole. Dalej za$
przerodzi¢ si¢ moze w kompetencje, ktorej efekty uwidaczniajg sie w sytuacjach
trudnych, stresujacych, konfliktowych. Jako ze gléwna rolg nauczyciela jest uczy¢,
posiadane przez niego kompetencje do konstruktywnego radzenia sobie w sy-
tuacjach obcigzajacych emocjonalnie sg narzedziem, ktérego wykorzystywania
moga si¢ nauczy¢ rowniez uczniowie. Ta zasada rozciaga sie takze na innych
cztonkow spolecznosci szkolnej. Cho¢ praktyka medytacji na potrzeby niniejszego
artykulu nie zostala ujeta w aspekcie kontekstualnym, to warte przytoczenia i za-
pamigtania jest, ze istotnym przestaniem wielu tradycyjnych tekstéw buddyjskich
jest kultywowanie zyczliwosci w odniesieniu do wszystkich istot zywych. To za-
tozenie jest obecne w wielu technikach medytacyjnych i jest niezalezne od wiary
w rozumieniu wyznania religijnego. Czy zatem pozytywna warto$cig nie bytoby
pielegnowanie przez nauczyciela zyczliwosci w stosunku do siebie i uczniow? Czy
warto$cig takg nie bytoby pokazanie dzieciom, Ze mozna mysle¢ o sobie i innych
zyczliwie? I w koncu, czy nie bytoby wartosciowe ukazanie szkoty jako instytucji,
w ktorej kazdy bytby zyczliwie potraktowany? Zdawac by si¢ mogto, ze tak posta-
wione pytania s3 w calej rozciggtosci retoryczne.
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