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Izzivi in priloZnosti uvajanja CujecCnosti v slovenske Sole

Mindfulness in Slovenian schools — challenges and opportunities

Maja Bajt

Drustvo za razvijanje ¢ujecnosti, Zaloska cesta 10, 1000 Ljubljana, www.cujecnost.org
maja.bajt@cujecnost.org

Povzetek

Programi, ki temeljijo na CujeCnosti, postajajo v zadnjih letih v tujini na podrocju preventive in
promocije dusevnega zdravja Cedalje bolj prepoznavni in razsirjeni, v tujini so Ze nekaj let uspesno
prisotni tudi na podro¢ju izobrazevanja. V Sloveniji se v zadnjih letih Sele spoznavamo s ¢uje¢nostjo,
programov, s katerimi bi CujeCnost sistematicno uvajali v Sole, pa Se nimamo. V tem c¢lanku
osvetljujemo mozne koristi uvedbe programov cujecnosti v Sole, ocenjujemo potrebe z vidika
slovenskih u¢encev in uciteljev, predstavljamo nekaj dosedanjih izkuSenj s predstavitvijo ¢ujecnosti v
nekaterih slovenskih $olah ter nekaj temeljnih izhodis¢ programov, ki jih pripravlja Drustvo za
razvijanje ¢ujecnosti.

Kljucne besede: Cujecnost, program cujecnosti, $ola, ucenci, ucitelji.
Abstract

Mindfulness based programmes have become increasingly popular in the last few years, especially
abroad. Mindfulness is a well validated intervention in prevention and health promotion and there is a
strong movement to implement school-based programmes. The concept of mindfulness is relatively
unknown in Slovenia, we have no systematically implemented school-based programmes. The
following article highlights possible benefits of implementing mindfulness based programmes to
Slovene schools, asseses needs of Slovene strudents and teachers, presents previous experience with
mindfulness in Slovene schools and presents aims of programmes that will be implemented by
Association for Mindfulness Development.

Keywords: mindfulness, mindfulness programme, school, students, teachers.

1.0.Uvod

V tujini (predvsem ZDA, Velika Britanija) Ze nekaj let v Sole uspesno vpeljujejo programe
Gujecnosti. CujeCnost je nadin zavedanja svojega dozivljanja, ki ga spremlja odnos
sprejemanja, odprtosti in radovednosti. S Cujecnostjo se u¢imo svojo pozornost usmeriti na
trenutno izku$njo, kot se poraja tukaj in zdaj. Zavedamo se svojih misli, Custev, telesnih
obcutkov in namer ter zunanjega dogajanja, brez da bi se poskusali dozivljanju izogniti ali ga
kako druga¢e spreminjati (Kabat-Zinn, 2005). Cuje¢nost je temeljna sestavina ¢lovekovega
zavedanja in dusevna sposobnost, ki jo lahko razvijamo in krepimo na Stevilne nac¢ine. Hkrati
beseda Cujecnost pomeni tudi nabor vaj in tehnik (v nadaljevanju: praksa cuje¢nosti), s
katerimi to zavedanje razvijamo in krepimo.

Krepitev zavedanja je za cCustveni in osebnostni razvoj vsakega posameznika klju¢nega
pomena, saj predstavlja pomembno orodje za ucenje izbire in doseganje vedenjskih,
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osebnostnih in dozivljajskih sprememb. To pomeni biti sposoben izbirati, na kaj se bo$
osredotocil, kako se bo§ odzival na drazljaje znotraj in izven sebe in se odlocati o tem, kako se
bos pocutil. Cujenost zato predstavlja enega izmed najbolj obetavnih naginov za izbolj$anje
dusevnega blagostanja (Mindfulness All-Party Parliamentary Group, 2015; Siegel in Payne
Bryson, 2013).

V stevilnih raziskavah, s katerimi spremljajo ucinkovitost programov cujecnosti pri otrocih in
mladostnikih (nadalje ucenci) prihajajo do podobnih ugotovitev: ucenci z vadbo ¢ujecnosti na
enostaven in cenovno ucinkovit nacin veliko pridobijo. Kljucni doprinosi programov
cujecnosti za ucence so: izboljSanje pozornosti/fokusa, vecji obcutek mirnosti, zmanjSano
dozivljanje stresa in tesnobnosti, zmanj$anje impulzivnosti, pove¢ano samozavedanje, bolj
spretno odzivanje na tezka, neprijetna obcCutja, vecja empatija in razumevanje drugih ter
bolj$e razreSevanje konfliktov. Cujeénost pripomore k razvoju kognitivnih, izvedbenih in
izvrsilnih funkcij (Greenberg in Harris, 2011; Mindful Schools, 2016; Waere, 2012, Zenner
idr., 2014, Zoogman idr., 2015).

Seznam koristi, ki jih z razvijanjem cujeCnosti pridobijo odrasli je Se nekoliko daljsi:
izboljSanje fizicnih simptomov (zmanjSanje boleCin, znizanje krvnega tlaka, izboljSanje
razlinih bolezenskih stanj, boljSe delovanje imunskega sistema), izboljSanje duSevnega
zdravja in blagostanja (zmanjSanje dozivljanja stresa, tesnobe, depresivnosti, izboljSanje
spanja (Baer, 2003; Gotink idr., 2015; Grossman idr., 2003; Hempel idr, 2015; Khoury idr.,
2015), krepitev socialnih in ¢ustvenih spretnosti (obcutek nadzora, vzpostavljanje pomenljivih
odnosov, spoprijemanje s tezkimi in neprijetnimi ¢ustvi, krepitev obcutja notranje mirnosti,
nepresojajoCe sprejemanje zivljenjskih izkuSenj, vecje socutje in empatija) (Baer, 2003,
Salmon idr., 2003, Zeidan idr., 2010).

K uvajanju CujeCnosti v Sole je smotrno pristopiti celostno: razsiriti ves¢ine in znanje o
cujecnosti med ucence in ucitelje. V nadaljevanju osvetljujemo razloge za tovrstni pristop.

2.0. Cuje¢nost v slovenskih Solah

Programi uvajanja cujecnosti v Sole so v tujini v zadnjih nekaj letih priljubljeni in razsirjeni.
V Veliki Britaniji je zaradi Stevilnih koristi, ki jith ima razvijanje cujecnosti za ucence, v
nacrtu celo postopno sistemati€no uvajanje v izobraZevalni sistem (Mindfulness All-Party
Parliamentary Group, 2015). V slovenskih Solah smo Se dale¢ od tovrstnih potez, lahko pa
osvetlimo nekaj argumentov, zakaj bi bilo uvajanje cujecnosti v slovenske Sole smotrno.

2.1 Sola je prostor, kjer otroci in mladostniki prezivijo veliko casa.

Sola je prostor, kjer bi morali poleg intelektualnega razvoja skrbeti tudi za Gustveni in socialni
razvoj vsakega posameznika. Poucevanje je ve¢ kot prenos znanja na ucence in izmenjava
kognitivnih informacij med udeleZenimi. DuSevno blagostanje ucencev je v veliki meri
odvisno tudi od kakovosti odnosov s pomembnimi odraslimi osebami — kar so seveda tudi
ucitelji, saj v odnosih razvijajo pomembne odnosne ves¢ine, kot so dobro komuniciranje in
poslusanje, tolmacdenje obrazne mimike, razumevanje nebesedne komunikacije, deljenje ipd.
V odnosih razvijajo tudi modele o tem, kako so sami vkljuceni v svet okoli sebe in kako
odnosi delujejo. Razli¢ne odnosne izkus$nje ustvarijo v otrokovih mozganih nevronske poti, ki
dolocajo, kako bo ucenec tvoril odnose skozi celo zivljenje (Siegel in Payne Bryson, 2013).
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2.2 Samo zadovoljen ucitelj je lahko dober ucitelj.

Uciteljski poklic je eden izmed najbolj stresnih poklicev. Raziskava o dozivljanju stresa med
slovenskimi ucitelji in vzgojitelji kaze, da vecina uciteljev dozivlja svoj poklic kot moc¢no
stresen, 40% jih je izgorelih. Najve¢ stresa pripisujejo nesodelovalnim starSem (izsiljevanje za
ocene, reSevanje vzgojnih tezav, odsotnost podpore starSev pri vzgojnem ukrepanju),
neprimernemu vedenju ucéencev (vandalizem, nemotiviranost, nesramnost) in razli¢nim
oblikam trpincenja s strani sodelavcev, uCencev, starSev in vodstva (Slivar, 2009). Slovenski
ucitelji so v mednarodnih primerjavah posebej pod stresom zaradi nesramnosti u¢encev, hrupa
in obremenjenosti glasilk (Drobni¢ Vidic, 2014). Ucitelji pod stresom so bistveno manj
zadovoljni s svojim delom, so manj ucinkoviti pri delu in pogosto razmisljajo o opustitvi
poklica. Problematika stresa pri slovenskih uciteljih je resen problem, ki pusca posledice na
posameznikovo zivljenje in delo. Poleg zdravstvenih, psihi¢nih in Custvenih pokazateljev
stresnosti  (razlicna obolenja, boleCine v hrbtu, glavoboli, anksioznost, depresivnost,
izgorelost, motnje spanja, razdrazljivost ...) so posebej zaskrbljujoce: distanciranje od tezav
sodelavcev in ucencev, manjSa tolerantnost in potrpezljivost v odnosih, manjSa angaziranost
za vsakodnevno delo, cCustveno neangazirano izvajanje pouka (»odpikati uro«),
nezadovoljstvo z delom, cinizem, pogosti konflikti, nesodelovanje s sodelavci in ucenci,
izgubljanje prvotne motivacije in obcutka poslanstva za uciteljsko delo. Tezave se kazejo tudi
na organizacijski ravni kot slaba kakovost pouka, nizka delovna morala, odsotnosti, slabi
odnosi med sodelavci (Drobni¢ Vidic, 2014; Slivar, 2009).

Kaj s stresom obremenjen ucitelj pomeni za ucenca? Si zelimo uditeljev, ki so zaradi
preobremenjenosti izgubili stik s svojim poslanstvom? Poleg ukrepov, ki bi sistemsko uredili
delovno mesto in delovne pogoje bi bilo potrebno ucitelje usposobiti za ucinkovito
spoprijemanje s stresorji in za obvladovanje stresnih izkuSenj. Evalvacijski in raziskovalni
izsledki programov cujecnosti za ucitelje nakazujejo, da lahko osebna praksa Cujecnosti
izbolj8a uciteljevo dusevno blagostanje, krepi uciteljev osebni razvoj, samoucinkovitost, vraca
motivacijo za uciteljsko delo, krepi sposobnost obvladovanja vedenja v razredu, pripomore k
vzpostavitvi in ohranjanju podpornih odnosov z ucenci, zagotavljanju podpore pri poucevanju
ter Custvenem in socialnem razvoju ucencev, izboljSanju razredne klime in sploSnega vzdus§ja
v Soli (Meiklejohn idr., 2012).

Krepitev duSevnega blagostanja uciteljev je pomembna tudi z vidika nevroznanosti: znano je
namre¢, da v odnosih medsebojno zrcalimo vedenjske namene in Custvena stanja (odsevamo
druge in drugi odsevajo nas). Ucenci se dobro socialno, custveno, odnosno in razvijajo, ¢e jim
odrasli omogocajo ponavljajo¢e se, predvidljive izkuSnje, v katerih jih opazijo in se
rahlo¢utno odzivajo na njihova custva in potrebe (Siegel in Payne Bryson, 2013).
Opolnomocenje uciteljev posredno ucinkuje tudi na ucence. Program za ucitelje pomaga pri
razvijanju lastne prakse cujecnosti, hkrati pa pripomore tudi k uteleSenju navad ¢ujecnosti in
vedenjskih praks v razredu. Cujeno poucevanje je kljuéni element za uspe$no integracijo
cujecnosti v Solski prostor, ucitelji, ki imajo lastno prakso Cujecnosti v razred prinasajo
kljucne elemente Cujecnosti (sprejemanje, prisotnost, odprtost, radovednost) tako s svojo
prisotnostjo kot tudi v odnosih z u€enci (Mieklejohn idr., 2012).

2.3 Zadovoljen, sproscen ucenec ima vecjo moznost, da je uspesen.
Kako se pocutijo slovenski ucenci? In kaksno je njihovo dusevno zdravje? O mlajSih otrocih

zaradi pomanjkanja raziskav ne vemo veliko, lahko pa reCemo, da je vecCina mladostnikov
(11-15 let) s svojim zivljenjem zadovoljnih. Vemo, da je vecina dusevno zdravih, pa vendarle
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jih slabih 28 % redno dozivlja vsaj dva psihosomatska simptoma, dobrih 22 % jih poroca o
obcutjih depresivnosti, dobrih 15 % petnajstletnikov pa se spoprijema celo s samomorilnimi
mislimi. V zadnjih letih se dozivljanje psihosomatskih simptomov povecuje, izstopajo
predvsem nespecnost, nervoza, razdrazljivost, vedno ve¢ jih je, ki porocajo o obcutjih
potlacenosti — »so na tleh«. Neugodna simptomatika narasca s starostjo, pogostejSa je pri
dekletih (Jericek Klansc¢ek idr., 2015). Pretirano dozivljanje stresa negativno vpliva na razvoj
otrokovih mozganov (Evans in Schamberg, 2009 v Mieklejohn idr., 2012, Siegel in Payne
Bryson, 2013) in pomeni vecjo verjetnost za ucne, vedenjske in zdravstvene tezave (National
Scientific Council on the Developing Child, 2007). Poleg pomanjkljive opremljenosti za
zivljenje se ucenci, sploh mladostniki, spoprijemajo Se z nevSecnostmi zaradi razvojnih
znalilnosti: mocno si zelijo biti sprejeti med vrstniki, so impulzivni, hiperracionalni,
dozivljajo burna Custva, konflikte z drugimi in s samim seboj, preizkusajo meje telesnih in
psihomotori¢nih zmogljivosti in se vpletajo v situacije, ki omogocajo ekstremna dozivetja
(Siegel, 2014).

Da bi zagotovili visoko duSevno blagostanje ucencev, moramo poskrbeti za varovalne
dejavnike dusevnega zdravja: jih nauditi ustreznih mehanizmov in ve$¢in spoprijemanja s
tezavami, krepiti njihovo zmoznost pozornosti, uravnavanja Custev in prilagajanja na
spremembe, krepiti pozitivno samopodobo in samospostovanje, jih uciti ves¢in spoprijemanja
s stresom ter jim pomagati pri razvijanju pozitivnega odnosa do sebe in Zivljenja nasploh
(Mindfulness All-Party Parliamentary Group, 2015; Touzery idr., 2015). Cuje¢nost je eden
izmed najbolj obetavnih nacCinov za spodbujanje socialnega in custvenega razvoja pri otrocih
ter nacin za ohranjanje in izboljSevanje dusevnega zdravja nasploh. Pomembno pripomore k
razvoju funkcij izvrSilnega nadzora (obvladovanje kognitivnih procesov kot je npr. spomin,
reSevanje problemov, nalrtovanje, sklepanje, metazavedanje) in uravnavanju custev
(zmoZnost razumevanja in ravnanja s custvi, vklju¢ujo¢ nadzor impulzov), kar predstavljata
temelj posameznikovega samonadzora. Posameznikov samonadzor pa  podpira
posameznikovo  Custveno blagostanje, ucinkovito ucenje in akademske dosezke, kar
dolgoro¢no napoveduje zdravje in dobre Zivljenjske izide v odraslosti (Mindfulness All-Party
Parliamentary Group, 2015).

Z vidika nevroznanosti bi morali pri akademskem ucenju in u¢enju Custvenih ter socialnih
vescin najprej poskrbeti za stanje uencevih moZganov in Zivénega sistema (Siegel in Payne
Bryson, 2013). Razvijanje ¢ujecnosti krepi sposobnosti ucencev za samonadzor pozornosti in
Gustev ter §Citi mozgane pred pretiranimi posledicami stresa. Cuje¢nost dolgoroéno
preoblikuje mozgane (nevroplasticnost). Usmerjanje pozornosti na drugacen nain pomeni
ustvarjanje novih izkuSenj, zaradi ¢esar se spreminja delovanje in struktura mozganov (Siegel
in Payne Bryson, 2013). Ob tem nastajajo, se krepijo in gradijo povezave med nevroni in
dolo¢ena podro¢ja mozganov — poteka integracija krogotokov, ki skrbijo za uravnoveseno
custvovanje, usmerjanje pozornosti, razumevanje sebe in drugih, reSevanje tezav (krepitev
prostora izbire) in sporazumevanje z drugimi. Razvijanje Cujecnosti pripomore k razvoju
prefrontalnega korteksa (prednjega reznja mozganske skorje), ki nam omogoca izkusiti
zavedanje zavedanja (metazavedanje) — da razmisljamo o nacinu razmiSljanja, obCutenja,
zakaj po¢nemo, kar po¢nemo, kako bi lahko nekaj naredili drugace (Siegel in Payne Bryson,
2013; Siegel, 2014). Krepitev metazavedanja je hkrati kljucna spretnost, ki je potrebna pri
ucenju (Mindfulness All-Party Parliamentary Group, 2015).
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2.4 Dosedanji poskusi uvajanja cujecnosti v slovenske sole

V zadnjih letih so se pojavljali posamezni poskusi uvajanja ¢ujecnosti v Sole (Globevnik,
2015), v letu 2015 pa je Nacionalni institut za javno zdravje ob prenovi prirocnika Ko u¢enca
strese stres (Jericek KlanScek in Bajt, 2015) v njegovo vsebino vkljucil tudi koncept
cujecnosti z nekaterimi prakticnimi vajami (opazovanje dihanja, opazovanje telesnih zaznav,
poslusanje zvokov, vaja z rozino). V Solskem letu 2015/2016 so bile izvedene predstavitvene
teoreticno-prakti¢ne delavnice o Cujecnosti za vodje Zdravih Sol (ucitelji, svetovalni delavci)
v vseh slovenskih regijah. Izkazalo se je, da je koncept ¢ujecnosti med udelezenci razmeroma
slabo poznan in da je kljub zavedanju o koristih prenos vsebine in tudi prakse v razred otezen
(osebno opazanje avtorice ob izvedbi delavnic). Podobno je znano tudi iz izkuSenj iz tujine: za
uspesen prenos cujecnosti je potrebno poleg teoretiCnega znanja tudi izvajalceva lastna
izkuSnja v obliki redne prakse (Mieklejohn idr., 2013, Mindfulness All-party Parliementary
Group, 2015; Mindful Schools, 2016).

2.5 Projekt Drustva za razvijanje cujecnosti

V Drustvu za razvijanje ¢ujecnosti zelimo razsirjati ves¢ine in znanje o ¢ujecnosti v slovenski
Solski prostor. V programih, ki jith bomo ponudili u€encem in uciteljem, Zelimo Cujecnost
predstavljati kot izhodis¢e za posameznikov Custveni, socialni in osebni razvoj, izpolnjujoce
medosebne odnose in humano druzbo. Z razvijanjem cujecnosti bomo krepili dostop do
psihi¢ne odpornosti, socutja in kreativnih na¢inov reSevanja problemov.

Slovenski Solski prostor Zelimo obogatiti in dopolniti z vsebinami, ki podpirajo razvoj
osebnosti in dopolnjujejo druge programe cCustveno-socialnega razvoja ucencev. Usmerjanje
pozornosti na dani trenutek ter razvijanje nepresojajocega in sprejemajocega odnosa do
lastnega dozivljanja vidimo kot temeljni mehanizem sprememb. Biti v stiku z lastnim
dozivljanjem je pogoj za visoko duSevno blagostanje in vzpostavitev psihi¢ne odpornosti,
socutja in izpolnjujocih odnosov, kjer ucenci, starsi in ucitelji soustvarjajo pogoje za kvalitetni
socialni in ¢ustveni razvoj.

25.1 Program za ucence

Program Cujecnosti za ucence, ki ga pripravlja Drustvo za razvijanje Cujecnosti, se zgleduje
po dobrih praksah programov ¢uje¢nosti v Solah iz tujine: je povsem sekulariziran, razvojno
prilagojen starosti udelezencev, po obsegu je krajsi in preprostejsi od programov za odrasle,
zastavljeni cilji pa so skromnejsi. Sluzi zgolj seznanitvi z uporabnimi orodji, ki jih lahko
ucenci uporabljajo kasneje v Zivljenju. Prilagojen je dvema razliénima starostnima
skupinama: 6-12 let (otroci) in 13—18 let (mladostniki). Program vsake starostne skupine
zajema 16 sreCanj, ki so izvedena v osmih zaporednih tednih (2x tedensko), posamezno
sreCanje traja 15-20 minut in je namenjeno seznanjanju s temeljnimi vajami za krepitev
cujecnosti.

Cilji programa €ujecnosti za ucence:
- Zagotoviti univerzalen, razvojno primeren nacin ucenja cujecnosti, ki pripomore k

dusevnemu zdravju in duSevnemu blagostanju otrok in mladostnikov. Prispevati k
splosnemu boljSemu pocutju (obcutjem mirnosti, srece, izpolnjenosti).
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- Krepiti sprejemajoCe zavedanje lastnega dozivljanja, ki je klju¢ do kakr$nihkoli
sprememb (ucenje izbire): spodbuditi zavedanje telesnih zaznav, misli in Custev (ki so
zaCasna, spremenljiva stanja), krepiti spretnosti regulacije Custev, kar pripomore k
custvenemu ravnovesju. Nauciti, kako se spoprijemati z dozivljajsko mo¢nimi in
neprijetnimi obcutji in razpolozenjskimi stanji: premlevanjem, tesnobnostjo, strahovi,
slabim razpolozenjem.

- Krepiti pozornost/fokus, kar jim lahko pomaga pri izboljSanju pozornosti v Soli, pri
Sportu, igrah, v medosebnih odnosih.

- Razsiriti nabor spretnosti za spoprijemanje s stresom in pritiski vsakodnevnega
zivljenja (strah pred preverjanji znanja, tezave v medosebnih odnosih, tezave s
spanjem).

- Pomagati u¢encem, da Cujecnost postane del njihovega vsakodnevnega zivljenja.

2.5.2 Program za ucitelje

problematiki uciteljev v slovenskih Solah (stres na delovnem mestu, izgorelost). Tecaj je
zasnovan po nacelih programov MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction, Kabat-Zinn,
2013) in MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy, Segal idr., 2013), njegov osrednji cil]
pa je pridobivanje vesCin, s katerimi lahko udelezenci po zaklju¢ku tecaja nadaljujejo
samostojno prakso ¢ujecnosti. V tecaju bodo ucitelji pridobili osnove ¢ujenostne meditacije,
teoretiénega razumevanja cujeCnosti, se seznanili s tehnikami za sreCevanje z moc¢nimi in
dozivljajsko neprijetnimi obcutki, dobili podporo pri delu na sebi in za razvijanje
vsakodnevne prakse Cujecnosti. Ucitelje bomo seznanili, kako pridobljene spretnosti uporabiti
pri skrbi zase in za svoje dobro pocutje kot tudi pri delu v Soli (z ucenci, sodelavci, starsi).
Posebe; bomo poudarjali pomen negovanja lastnosti, ki lahko pripomorejo k boljSemu
vzdus$ju v razredu in pomenijo dejanski »prenos« cujecnosti v razred (uglasSevanje z ucenci:
obcutljivost, stabilnost, ¢ujecen govor, avtenticnost, odzivnost, radovednost, nepresojanje).

Vse programe bodo izvajali usposobljeni sodelavci DruStva za razvijanje cujecnosti
(psihologi, pedagogi, psihoterapevti), ki imajo poleg poglobljenega znanja s podrocja
cujecnosti (strokovni vidik) tudi vzpostavljeno lastno prakso ¢uje€nosti (izkustveni vidik), kar
je predpogoj za uspesno poucevanje drugih. S pilotnimi izvedbami bomo priceli v letu 2017,
kasneje pa ga bomo s pridobitvijo finan¢nih sredstev skuSali razSiriti v slovenski Solski
prostor.

3.0 Zakljudek

Programi cujecnosti v Soli niso zgolj Se ena noviteta, Se en nov program, s katerim bi
obremenjevali Ze tako zapolnjen Solski prostor, ampak predstavljajo pomembno dopolnitev
ostalim programom, ki spodbujajo razli¢ne vidike socialnega in Custvenega razvoja ucencev.
Z razvijanjem CujeCnosti krepimo posameznikovo zavedanje, kar je klju¢nega pomena za
posameznikov Custveni in osebnostni razvoj ter krepimo psihi¢no odpornost.

S programi Cujecnosti, ki jth bomo ponujali u€encem in uciteljem, Zeli Drustvo za razvijanje

cujecnosti vstopiti v slovenski Solski prostor in na ta nacin prispevati k vi§jemu dusevnemu
blagostanju u¢encev in uciteljev.
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