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Wstep

ermin mindfulness w dostownym

thumaczeniu oznacza ,,pelnia umy-

stu”, ,,pelna §wiadomos¢”. W li-
teraturze przedmiotu mozna spotkac takze
tlumaczenia ,,uwazna obecno$¢”, ,,Swiado-
ma obecnosc”, ,,przejrzysta §wiadomos$e”,
jednak najczesciej w thumaczeniach wielu
autorow mindfulness jest okre$lana jako
,uwaznos¢”. Definicja Jona Kabat-Zinna
okre$la mindfulness jako ,,przytomnosé
umystu rozwijana przez szczegdlnego ro-
dzaju skupienie uwagi” (Kabat-Zinn, 2014,
s. 9), ktora jest $wiadoma, nieosadzajaca
i skierowana na biezacg chwilg.

Praktyka uwazno$ci wywodzi si¢ ze sta-
rozytnych buddyjskich dyscyplin medyta-
cyjnych. Bycie obecnym i uwaznym to tak-
ze istotny fundament tradycji duchowych
w chrzescijanstwie, hinduizmie, islamie, ju-
daizmie i taoizmie. Zalozenia te przeniknety
do kultury Zachodu i objety takie obszary
jak: medycyna, neurobiologia, psychologia,
biznes i edukacja.

W ostatnich latach nastgpit gwaltowny
wzrost zainteresowania zjawiskiem mindful-
ness wsrdd naukowcow, psychologow, leka-
rzy, terapeutow 1 pedagogéw. Wiele przegla-
dow 1 metaanaliz po§wigconych wynikom
tej formy medytacji wskazuje, ze programy,
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treningi i terapie oparte na uwaznosci, ak-
ceptacji 1 wspodlczuciu przyczyniajg si¢ do
krzewienia zdrowia psychicznego i fizyczne-
go. Lekarze, psycholodzy, terapeuci zalecajg
praktyke uwazno$ci w walce ze stresem, bo-
lem, a nawet choroba. W edukacji propono-
wane sg programy oparte na praktyce uwaz-
nos$ci, ktorych wyniki badan wskazujg, ze
ograniczenie stresu wplywa takze na lepsze
wyniki w nauce. Autorka w artykule stawia
tezg: praktykowanie uwaznosci moze byé
skutecznym programem opartym na MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction) w pro-
filaktyce cyberprzemocy.

Celem analiz w publikacji uczyniono na-
stepujace zagadnienia:
1. Teoretyczne podstawy stresu a mindfillness.
2. Praktyka uwaznosci.
3. Mechanizm i skutki dziatania mindfulness.
4. Mindfulness w profilaktyce cyberprzemocy.

Teoretyczne podstawy stresu a mindfulness

W 1915 r. antropolog medyczny doktor
Walter Cannon wykazat w koncepcji ,,walcz
albo uciekaj”, ze w obliczu zagrozenia za-
chodzi u cztowieka zawsze ta sama reakcja
fizjologiczna ,ktora przygotowuje umyst
i ciato do obrony przed zagrozeniem” (Tho-
mas, 2014, s. 23). Reakcja ta jest nam po-
trzebna, aby w sposob skuteczny na to zagro-
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zenie reagowac. Stres pobudza wspotczulny
uktad nerwowy oraz o§ HPA (podwzgorze,
przysadka, kora nadnerczy). Pobudzenie
podwzgorza ,,prowadzi do uwolnienia przez
przedni ptat przysadki hormonu adrenokor-
tykotropowego (ACTH), ktory stymuluje
kor¢ nadnerczy do wydzielania kortyzolu,
powodujacego podniesienie stezenia cukru
we krwi oraz zwigkszenie metabolizmu”
(Kalat, 2017, s. 366). Zmiany te pomaga-
ja podtrzymac przez dhugi czas aktywno$é
cztowieka kosztem zmniejszenia aktywno-
$ci uktadu immunologicznego. Dlugotrwa-
te podwyzszenie poziomu kortyzolu jest
szkodliwe dla organizmu. Utrzymujacy si¢
dlugo podwyzszony jego poziom moze po-
wodowaé ,,wzrost wrazliwosci neurondOw
hipokampa tak, ze moga one ulec zniszcze-
niu na skutek nadmiernego pobudzenia lub
tez dziatania toksyn” (tamze, s. 369). Dege-
neracja hipokampa moze staé si¢ przyczyng
ostabienia pamigci.

Pobudzenie wspoétczulnego uktadu ner-
wowego powoduje utrzymywanie psychiki
i fizjologii ciala w stanie czujnosci i goto-
wosci: szybsza praca serca, zwickszenie
cisnienia krwi, przyspieszenie oddechu,
zwigkszenie naptywu krwi do mig$ni, roz-
szerzenie zrenic, zwigckszenie wydzielania
potu, zredukowanie naptywu krwi do sko-
ry (i in. dziatania uktadu). Jesli pobudzenie
wspolczulnego uktadu nerwowego nie po-
zwala uktadowi przywspotczulnemu, kto-
ry dziala jak antagonista do uktadu wspot-
czulnego, spowodowac ztagodzenia reakcji
»walcz albo uciekaj”, pojawiajg si¢ nega-
tywne reakcje fizjologiczne: zaburzenia snu,
trawienia, bole gtowy, zespot nadwrazliwo-
$ci jelita grubego, nastroj depresyjny.

Wspotczulny uktad nerwowy moga po-
budzaé nie tylko konkretne sytuacje i wy-
darzenia, lecz takze mysli i wspomnienia,
co potwierdzaja badania dotyczace zespotu
stresu pourazowego (PTSD), ,ktory wyste-
puje u niektorych osob, ktore ulegly ciez-
kiemu uszkodzeniu ciata, znalazty si¢ w sy-
tuacji zagrozenia” (tamze, s. 370).
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Powszechnie wiadomo, ze stres jest nie-
odlgcznym elementem naszego zycia. Kaz-
dego z nas dotykaja w zyciu roznego rodzaju
trudnosci, Igki, brak poczucia bezpieczen-
stwa, choroby, $mier¢ bliskich, samotnos¢,
poczucie alienacji 1 brak wigzi. Wspotczesny
$wiat jest peten zagrozen takich jak: wojny,
terroryzm, przemoc w §wiecie realnym i cy-
berprzemoc w $wiecie wirtualnym. Rozwoj
technologii sprawia, ze codziennie jesteSmy
bombardowani tysigcem informacji. Tempo
zycia, rywalizacja powoduja, ze jesteSmy
podatni na frustracje, Ieki, ktore sprawiaja,
ze odczuwamy to jako zagrozenie. Na te sy-
tuacje odpowiadamy — zarowno dorosli, jak
1 dzieci — w sposob, w jaki jesteSmy zaprogra-
mowani od tysiecy lat, ,,walcz albo uciekaj”.

Kabat-Zinn, neurobiolog z University
of Massachusetts w USA, tworca programu
rozwoju uwaznosci (MBSR), dokonat waz-
nego rozrdznienia pomiedzy reakcja na
stres, ktora opiera si¢ najczesciej na nieswia-
domych wzorcach nawykowych, wyuczo-
nych na podstawie do§wiadczen z przeszio-
$ci, a odpowiedzig na stres ,,polegajaca na
uznaniu emocji a nie na ich thumieniu, oraz
na jednoczesnych rozwijaniu narz¢dzi do
pracy z nimi” (Stahl, Goldstein, 2015, s. 51).

Praktyka uwaznosci

W medytacji mozemy wyrozni¢ dwie jej
formy: wglad 1 koncentracj¢. Mindfulness
uznane jest za rodzaj medytacji opartej na
wgladzie, poniewaz ,,polega na skupieniu
catkowitej uwagi na ciele 1 umysle w bieza-
cej chwili, bez prob zmieniania do§wiadcze-
nia ani manipulowania nimi” (tamze, s. 27).
Zadaniem medytujacego jest wylacznie ob-
serwacja bez oceniania ciagle zmieniajacej
si¢ natury zjawisk pojawiajacych si¢ w na-
szym ciele, takich jak: wrazenia dotykowe,
obrazy, zapachy, dzwigki, smaki, lub w na-
szym umysle — takich jak emocje i mysli.
W najprostszej postaci medytacja uwaz-
nosci rozpoczyna si¢ od skupienia uwagi na
wybranym wrazeniu, np. oddechu. Najta-
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twiej jest rozpocza¢ od skierowania uwagi
na doznania fizyczne, aby stopniowo przej$é
na emocje w ciele, a nastgpnie w kolejnym
kroku zauwazy¢ powracajace mysli, znajome
postawy 1 przekonania na swdj temat. Moz-
na okaza¢ sobie wspotczucie, gdy proces ten
sprawia nam klopot. Warto tez ptynnie zmie-
nia¢ techniki w trakcie medytacji, starajac
si¢ utrzymaé stan zyczliwej uwaznosci bez
oceniania i nadawania znaczenia: czy co$ ma
wartos¢, czy jest przyjemne, czy jest wazne.

Podczas praktykowania uwazno$ci umyst
czesto btadzi, oddalajac sie¢ w przesztos¢ Iub
w przyszio$¢. Przywolywanie przesztosci
pomaga nam uczy¢ si¢ na wlasnych bledach
1 wycigga¢ wnioski na przyszto§é. Jednak
gdy powr6t do przesztosci konczy sie roz-
trzgsaniem w nieskonczonos¢ dawnych ble-
dow 1 nasz umyst odtwarza ciggle to samo zte
wspomnienie, przezywamy wcigz na nowo te
sama stresujaca sytuacje. Wybieganie mysla-
mi w przyszto$¢ i planowanie zwicksza szan-
se na osiggniecie naszych celow. Jednakze
umyst, snujagc plany na wypadek réznych
ewentualno$ci, podsuwa czgsto scenariusze,
z ktorych czg$¢ nie ma mozliwosci si¢ wy-
darzy¢, co jednak sprawia, ze zndw czujemy
niepokdj. Przewazajaca aktywno$¢ naszego
umystu to wybieganie w przesztos¢ 1 przy-
szto§¢ 1 ciagle zamartwianie si¢. Praktyka
uwaznos$ci pomaga nam by¢ ,.tu 1 teraz”.

»Bycie tu i teraz” (Frey, Totton, 2016,
s. 24) to:

e wstuchanie si¢ w swoje zmysty i w to, co
w danej chwili czuje ciato,

e obserwacja i zaglgbianie si¢ w swoj we-
wnetrzny $wiat w danej chwili, bez by-
cia dla siebie surowym czy oceniajagcym,

e skupienie uwagi na konkretnym wraze-
niu w danej chwili, np. na oddechu,

e skupienie uwagi i celebrowanie dobrych
rzeczy w zyciu oraz przyjemnych do-
znan, jakie przynosza.

Uwazno$¢ mozemy praktykowa¢ na dwa
sposoby: ,,formalny poprzez medytacje i nie-
formalny poprzez wilaczanie treningu uwaz-
nos$ci do codziennego Zycia” (tamze, s. 10).

32 DOI 10.5604/01.3001.0011.6062

W praktykowaniu nieformalnym wia-
czamy uwazng $wiadomos$¢ do zwyktych,
codziennych czynnoSci, takich jak: jedzenie,
kontakty z innymi ludzmi, obowigzki domo-
we, tzn. do kazdego dziatania wykonywane-
go bez wzgledu na to, gdzie si¢ znajdujemy.

Jestesmy uwazni, gdy przezywamy zy-
cie, koncentrujac si¢ na tym, czym zajmuje-
my sie w danym momencie. Zycie i dozna-
nia sg takimi, jakimi sa, a nie takimi, jakimi
mamy nadzieje, ze beda lub jakimi uwa-
zamy, ze powinny by¢. To nauka przyjmo-
wania przyjemnych i nieprzyjemnych do-
znan. Cwiczac wrodzone zdolnosci naszego
umystu, uczymy si¢ dostrzega¢ sytuacje,
gdy dziatamy w sposob automatyczny Iub
kiedy rozprasza nas myslenie o przysztosci
lub przesztosci. Uwazno$¢ pozwala nam
,uswiadomi¢ sobie, nawykowe, uwarunko-
wane wzorce ucieczki i pozwala zobaczyc¢,
ze mozna zy¢ inaczej” (Bays, 2015, s. 18).
Wazne jest, aby zauwazy¢ zwigzek pomie-
dzy tym, o czym myslimy a naszym sa-
mopoczuciem fizycznym 1 emocjonalnym.
Obserwujac zrodta naszych emocji z zycz-
liwym zainteresowaniem, wylaczajac 0sg-
dzajacy umysl, chcac lepiej poznac siebie,
mozemy poszerzy¢ nasze odpowiedzi na te
emocje. Ma to takze znaczenie w ksztatto-
waniu relacji interpersonalnych, poniewaz
im lepiej znamy wiasne emocje, tym lepiej
mozemy zrozumie¢ zachowania innych.

Praktykujac uwaznos¢, mozna dostrzec
u siebie ,,gotowo$¢ do natychmiastowej,
zbyt szybkiej reakcji i sklonno§¢ umystu
do zawezania pola widzenia pod wplywem
stresu” (Marturano, 2016, s. 22). Zatrzyma-
nie si¢ na chwilg stwarza przestrzen 1 wa-
runki do podjecia madrzejszych i bardziej
swiadomych wyborow.

Mechanizm i skutki dzialania mindfulness

Uwaznos¢ odgrywa wazng rolg we wzmac-
nianiu psychologicznego i1 fizycznego do-
brego samopoczucia. Istnieje wiele teore-
tycznych 1 neurologicznych koncepcji co
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do mechanizmoéw i skutkéw ,,dziatania”

formalnej praktyki uwaznos$ci. Holzel 1 in.

w 2011 r. podat sze$¢ z nich, w ktorych uzy-

skane zostaty dowody neurologiczne:

1. Regulacja uwagi — zachowana stabilno$¢
procesow swiadomos$ci pomimo naptywu
wspotzawodniczacych ze sobg bodzcow.

2. Swiadomos¢ ciata — dostrzeganie subtel-
nych doznan, §wiadomo$¢ emocji.

3. Regulacja emocji — zmniejszona reak-
tywnos¢, reakcje emocjonalne nie prze-
szkadzaja w dziataniu.

4. Weryfikacja — patrzymy na trudno$ci
jako na zdarzenia nieszkodliwe lub waz-
ne, a nie zrodto samego zla.

5. Ekspozycja — ogblne odwrazliwienie
w konteks$cie tego, co pojawia si¢ w polu
$wiadomosci.

6. Elastyczne poczucie Ja — nieidentyfikowa-
nie si¢ z emocjami, rosngca elastycznosé.
Potwierdzenie w dowodach naukowych

znajdujg rowniez inne mechanizmy (Ger-

mer, Siegel, Fulton, 2015, s. 39):

1. Wspotczucie dla siebie (badania z 2013 r.,
Holzel i in.);

2. Klarowny oglad wartosci (odzwiercie-
dlajacy si¢ w poczuciu celu) i elastycz-
no$¢ (poznawcza, emocjonalna i beha-
wioralna) — Hayes 1 in. 1999/2013: Sha-
piro i in. 2006;

3. Roznicowanie emocji  (Swiadomos¢
doswiadczen emocjonalnych) — Hill,
Updegraftf, 2012;

4. Swiadomosé¢ metapoznawcza (Cocoran i in).
Dowody z badan wskazuja, ze powta-

rzajace si¢ praktyki uwaznos$ci bedgce istotg

technik medytacyjnych, mogg spowodowaé
pozytywne zmiany neuroplastyczne §wiad-
czace o ,,dobrym samopoczuciu psychicz-
nym i fizycznym” (Simpson, Mair, Mercer,

2017). Dotyczy¢ to moze wigkszej rowno-

wagi emocjonalnej, wspodtczucia, ochrony

przed roznymi doswiadczeniami w momen-
cie ich pojawienia si¢ w naszym zyciu.
W 2003 r. doktor Richard Davidson i Jon

Kabat-Zinn ze wspolpracownikami opu-

blikowali wyniki badan 41 osob, z ktérych
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25 uczestniczyto w programie redukcji stresu
metoda mindfulness. Przed przystapieniem
do programu oraz tuz po jego zakoncze-
niu i po uptywie czterech miesi¢cy mierzo-
no aktywno$¢ elektryczng mozgu kazdego
uczestnika badania. W grupie praktykujacej
uwaznos$¢ ,,nastgpit znaczny wzrost aktyw-
nosci lewej strony czotowej czesci mozgu
w porownaniu z grupa kontrolng. Ten obszar
moézgu wigzany jest z afektem pozytywnym
1 regulacja emocji” (Kabatt-Zinn, 2015,
s. 53). Badania te dowiodly takze, Zze osoby
o wigkszej aktywnosci tego obszaru szybciej
odzyskuja rownowage psychiczng i ,,docho-
dza do siebie” po stresujacym wydarzeniu
w poréwnaniu z osobami, u ktorych ta ak-
tywno$¢ jest nizsza.

Praktyki wychodzace od MBSR (MBIS
— Mindfulness-Based Interventions) sa co-
raz czesciej stosowane w pracy z ludzmi
z problemami np. przewlektego stresu. Co
wiegcej, metaanalizy wykazuja, ze stosowa-
nie MBIS ma podobna skutecznos$¢ jak np.
leki antydepresyjne (Simpson, Mair, Mer-
cer, 2017).

W 2005 r. doktor Sara Lazar z Harvard
Medical School opublikowata wyniki ba-
dan przedstawiajace mierzalne réznice mo-
zgowe pomiedzy osobami, ktore regularnie
medytuja a osobami niemedytujacymi. Po-
stugujac si¢ metoda obrazowania za po-
mocg rezonansu, magnetycznego dr Lazar
wykazata ,,wystepowanie grubszych obsza-
réw w korze czotowej (odpowiedzialnej za
myslenie i podejmowanie decyzji) u bada-
nych, ktorzy konsekwentnie oddawali si¢
praktykom medytacyjnym” (Kabatt-Zinn,
2015, s. 54). Zauwazyta takze, ze osoby te
majg grubsza wyspe, obszar mozgu, ktory
jest odpowiedzialny za odczuwanie wrazen
wewnetrznych 1 petni wazng role w postrze-
ganiu emocji.

Badania Brefczynski-Lewis 1 in. z 2007 r.
wskazuja, ze ,,dlugotrwata praktyka medy-
tacyjna moze si¢ wigzac¢ ze znacznym spad-
kiem reaktywnych zachowan zwigzanych
z emocjami” (tamze, s. 55). W badaniach
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tych stwierdzono, ze u oséb ktore od daw-

na praktykowaly medytacje, odglosy emocji

powodowaly nizsza aktywacje ciata migda-
towatego, obszaru mézgu odpowiedzialnego
za przetwarzanie strachu i agresji.

Techniki medytacyjne rozwijaja uwaz-
no$¢, wzmacniajac jednoczesnie tagodnos¢,
wspoélczucie 1 samowiedze. Susan Kaiser
Greenland, autorka programu Inner Kids
i ksigzki ,,Dziecko wolne od stresu” podkre-
$la, Zze uwazna obecno$¢ ,,wspomaga rozwoj
charakteru i moralnosci” (Greenland, 2012,
s. 20). Zaproponowane przez autorke ¢wi-
czenia, gry i zabawy pomagaja dzieciom
1 mtodziezy w rozwijaniu koncentracji, po-
mystowosci i rownowagi emocjonalne;j. Eli-
ne Snel, holenderska terapeutka, zatozyciel-
ka Akademii Nauczania Uwaznosci zwraca
uwage, ze wspotczesne dzieci majg trudno-
$ci z koncentracja, ze skupieniem uwagi, sg
zestresowane 1 rozkojarzone. Dzigki ¢wi-
czeniom uwaznosci dziecko uczy sig:

e koncentracji, przez co tatwiej zapamig-
ta¢ mu wiele rzeczy;

e nie robi¢ natychmiast tego, co si¢ po-
myslalo, ze trzeba zrobi¢, czyli jak nie
reagowaé impulsywnie;

e jak mie¢ wplyw ,,na swdj wewnetrzny
swiat” (Snel, 2015, s. 43).

Potwierdzajg to réwniez badania nad
skutecznoscig  praktykowania uwazno-
$ci w oparciu o program MindUp realizo-
wany w amerykanskich szkotach. Dzigki
programowi stworzone zostato przyjazne
srodowisko do nauki. Ograniczenie stresu
miato wplyw na osiaggane przez dzieci wy-
niki w nauce. Odnotowano nizszy poziom
agresji, wiecej empatii, uczniowie rozwingli
umiejetnosci kontroli nad swoimi emocja-
mi, a takze umiejetnosci spoteczne.

Mindfulness w profilaktyce cyberprzemocy
Profilaktyka to ,,dziatanie i1 $rodki stoso-
wane w celu zapobiegania chorobom” (Sfow-

nik jezyka polskiego, 1981, s. 931). To rowniez
jeden ze sposobow reagowania na szkodliwe
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1 niepozadane zjawiska spoleczne, ktore oce-
niane s3 w kategoriach réznych zagrozen. Po-
wszechnie uwaza si¢, ze podejmowanie wy-
sitku w celu ich eliminacji lub cho¢by ograni-
czania jest skutecznym sposobem hamowania
rozwoju lub ograniczania skali tych zjawisk.

Fundacja ,,Dzieci Niczyje” zajmujaca si¢
problematyka agresji w sieci okresla cyber-
przemoc jako ,,przemoc z uzyciem techno-
logii informacyjnych 1 komunikacyjnych”
(Wojtasik, 2008, s. 6). Wedlug Jacka Pyzal-
skiego (2012, s. 120) jest to okreslenie bliskie
znaczeniu terminu ,,agresja elektroniczna”,
ktory jest stosowany ,,w szerszym znaczeniu
wobec aktow agresji realizowanych przez
mtodych ludzi za pomoca nowych mediow”.
W dziataniach tych wykorzystywane sg:
poczta elektroniczna, komunikatory, czaty,
serwisy spolecznosciowe, blogi, grupy dys-
kusyjne, cyfrowe sieci telefonii komérkowe;.

Lukasz Wojtasik jako podstawowe formy
zjawiska cyberprzemocy realizowane w sieci
wymienia: nekanie, straszenie, szantazowa-
nie, publikowanie lub rozsytanie osmieszaja-
cych kompromitujacych zdjeé, filméw oraz
podszywanie si¢ pod kogo$ wbrew jego woli.

Wyniki badan przeprowadzonych w 2007 .
przez Fundacje ,,Dzieci Niczyje” i firme badaw-
cza Gemius SA wykazuja, ze co drugie dziecko
w Polsce w wieku 12—17 lat, tj. 52% badanych,
doswiadczyto przemocy werbalnej w sieci:

o 47% doswiadczylo wulgarnego wyzywania;

o 21% zglosito przypadki ponizania,
o$mieszania, upokarzania;

e 16% miato do czynienia ze straszeniem

1 szantazowaniem.

Ponad potowa, tj. 57% 0s6b w wieku od
12-17 lat, byta przynajmniej raz fotogra-
fowana lub filmowana wbrew swojej woli.
29% dzieci do$wiadczyto sytuacji, w kto-
rych kto$ podszywat si¢ pod nie w sieci.
Rozpowszechnianie za posrednictwem In-
ternetu lub telefonu kompromitujacych je
materiatow: informacji, zdje¢, filmow, zgto-
sito 14% badanych mlodych internautow.

Doswiadczenie cyberprzemocy sprawia
bol osobie, ktora jej doznaje. Objawy stresu
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moga by¢ rozne: lek, poirytowanie, napiecie
miesniowe, wypalenie, apatia, nerwowosc,
bole glowy, zmeczenie, rozstroj zotadka, trud-
nosci z koncentracja, naduzywanie substancji
psychoaktywnych, problemy z odzywianiem,
zaburzenia snu. Ofiara przezywa wstyd i upo-
korzenie. Odczuwa silng izolacje od grupy,
rozpacz i osamotnienie. Koncentracje uwagi
na sobie przezywa jako potwierdzenie bycia
ofiarg, osobg staba, rdzniaca si¢ od innych.

W zjawisku agresji elektronicznej wy-
r6ézni¢ mozna postawy reprezentowane przez
dzieci i mlodziez, ktore nie sa powszechnie
akceptowane w spoleczenstwie. Anna An-
drzejewska i Jozef Bednarek (2017, s. 25)
podkreslaja, ze ,zjawiska zachodzace pod-
czas interakcji cztowieka z technologiami
informacyjno-komunikacyjnymi  zmieniajg
filozofi¢ ksztatcenia 1 wychowania dzieci oraz
mtodziezy, ktorych postawy i réznorodne re-
lacje spoteczne sg przyczyng ich negatywnych
postaw 1 zachowan. One tez odbiegajac od
dotychczasowych wartosci, ideatow i celow
wychowania — i co wymaga szczegdlnego
podkreslenia — musza by¢ podstawa nowych
dziatan edukacyjnych oraz profilaktycznych”.

Zalacznik do Rozporzadzenia Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 7 pazdziernika
2009 r. w sprawie nadzoru pedagogicznego
(Dz.U. 2009 nr 168, poz. 1324) wskazuje
na respektowanie norm spotecznych oraz
ksztattowanie pozadanych postaw uczniéw
1 wychowankow jako jedno z wielu wyma-
gan, jakie stawia panstwo wobec przedszko-
li, szkot, placowek i osrodkéw realizuja-
cych dziatania opiekunczo-wychowawcze.
Podkreslana jest konieczno$¢ zapewnienia
bezpieczenstwa fizycznego i psychicznego
oraz relacji migdzy wszystkimi cztonkami
danej spotecznos$ci opartych na wzajemnym
szacunku i zaufaniu.

W praktyce uwaznos$ci postawa wspot-
czucia 1 zyczliwosci wobec siebie pozwa-
la zrozumie¢ wiasne emocje, a tym samym
emocje innych osob. ,,Dostrzezenie whasne-
go cierpienia jest punktem wyjscia do dosko-
nalenia w sobie wspdtodczuwania” (Martu-
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rano, 2016, s. 207). Bedac samoswiadomym
wiasnych emocji, uczymy sie lepiej je zauwa-
7a¢ i rozumie¢ inne osoby. Zyczliwo$é nie
polega na byciu mitym, ,,polega na uznaniu
drugiego cztowieka za kogos, kto zashuguje
na troske i szacunek” (tamze, s. 215). Uwaz-
nos$¢ pomaga w budowaniu lepszych relacji
z ludzmi. Mozemy si¢ skupi¢ — nie zwracajac
uwagi na rzeczy, ktore moga rozprasza¢ — na
osobie, uwazniej jej stucha¢ i1 rozumiejac jej
odczucia. Uswiadamiamy sobie potrzeby
1 oczekiwania tej osoby. Zaczynamy rozu-
mie¢ sytuacj¢ z jej perspektywy. Uwazne
shuchanie pomaga ograniczy¢ nieporozumie-
nia w relacjach. Koncentracja na uczuciach
i emocjach innych osob rozwija empati¢
1 ksztattuje prospoteczne postawy. Praktyka
uwaznosci ,,moze pomoc w sytuacji kryzy-
sowej, kiedy jestedmy gotowi wybuchnag,
jestesmy tak zdenerwowani, zmartwieni lub
przytloczeni, ze grozi nam powiedzenie albo
zrobienie czegos$, czego bedziemy potem za-
towali” (Siegel, 2011, s. 12).

Praktykowanie uwaznosci pozwala zro-
zumie¢, ze mozna by¢ takim, jakim si¢ jest,
bez poczucia, Ze nie jest si¢ zbyt dobrym czy
fajnym. Tego typu zmartwienia sg przyczy-
ng reakcji wycofania lub zwracania na siebie
uwagi poprzez agresje. Dzieci ,,zmagaja si¢
z obrazem samego siebie, staja si¢ uleglte lub
wrecz odwrotnie — dreczac innych” (Snel,
2015, s. 19). Nie chcgc zostaé ofiara, zostajg
sprawcg, ktory budzi respekt u innych.

Nalezy podkresli¢, ze uwaznosc¢ ,,odnosi
si¢ zaro6wno do praktyki jak i podejscia, kto-
re polega na byciu catkowicie obecnym wo-
bec doswiadczenia ptyngcego zarowno z ze-
wnatrz (inni ludzie) jak z wewnatrz (wlasne
mysli, uczucia, wrazenia) w kazdej chwili”
(http://www.mindinstitute.com.pl/index.
php/pl/mindfulness-i-compassion/144-
mindfulness-definicja-i-proba-okreslenia).
Chodzi tu o jako$¢ bycia wobec kazdego
pojawiajacego si¢ zjawiska, niezaleznie od
tego, czym ono jest.

Skutki cyberprzemocy, w ktorej wyste-
puje napas¢ sprawcy na ofiar¢ z uzyciem
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technologii informacyjnych i komunikacyj-

nych, mozna podzieli¢ na:

a. pierwotne — wystepuje reakcja ofiary na
stres, generowany przez osobg, ktdra jest
sprawcg (reakcja na bodzce zewngtrzne);

b. wtorne — wystepuje reakcja na stres
u ofiary generowany nie tylko przez
samego sprawce (reakcja na bodzce ze-
wnetrzne), lecz takze przez samg ofiare
(reakcja na bodzce wewnetrzne). Zro-
dltem dalszego cierpienia u ofiary sta-
je si¢ ,,wewnetrzny krytyk”— jej mysli,
emocje, osadzanie i szukanie winy w so-
bie, cofanie si¢ w przesztos$¢ 1 wybiega-
nie w przysztos¢ w przewidywaniu rze-
czy, ktore nie muszg si¢ zakonczyé wg.
scenariusza tworzonego przez ofiarg.
Praktykowanie uwazno$¢ pozwala lepiej

regulowac reakcje na stres. Odpowiedz na

stres nie jest automatyczna, nawykowa, lecz
bardziej $wiadoma. Obserwacja emocji bez
oceny, bez préb thumienia, odepchnigcia lub
ich zmiany pozwala na wykrycie ich wpty-
wu na dziatanie oraz umozliwia zauwaze-
nie, jak nasz osadzajacy umyst przedtuza
ich wplyw i tworzy niepotrzebne cierpienie.

Potwierdzajg ten mechanizm cytaty ze
zgloszen cyberprzemocy do helpline.org.
pl ,,Pewnie dzwoni¢ za pozno i tak juz nie
mozecie nic zrobi¢, moéj §wiat si¢ skonczyl.
Gdyby mama tu byta i wiedziata... Zresztg
i tak bytaby moja wina”, lub ,Jezu!!! Gdy-
bym wiedzial, ze trzeba przytakiwac¢ — pew-
nie bym inaczej skonczy!” itp.

U niektorych oséb ,,niepokdj o przy-
szto$¢ moze prowadzi¢ do zaburzen leko-
wych, a rozwodzenie si¢ nad przesztoScig
do depresji” (Hasson, 2015, s. 13).

Z opisow przypadkoéw cyberprzemocy wy-
nika, ze doswiadczenie agresji elektronicznej
,t0 nagromadzenie silnych, bardzo trudnych
uczu¢ 1 mysli” (Fenik, 2008, s. 74). Skraj-
ne emocje moga sta¢ si¢ przyczyng depresji,
a w konsekwencji mysli i prob samobdjczych.

Praktyka uwazno$ci daje mozliwos¢
podjecia dziatan profilaktycznych w sposo-
bie reagowania na stres, na sytuacje trudne,
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na do$wiadczenia zwigzane z cyberprzemo-
ca, ktore moga si¢ zdarzy¢é w przysztosci
i ktorych doswiadcza potencjalne ofiary, ale
takze i sprawcy oraz $wiadkowie. Umozli-
wia rowniez ksztattowanie 1 rozwijanie po-
staw prospotecznych, budowanie prawidto-
wych relacji miedzyludzkich opartych na
wzajemnym zrozumieniu i szacunku.

Podsumowanie

Powszechnie wiadomo, jaki wplyw na ciato
majg ¢éwiczenia fizyczne. Dzigki osiggnig-
ciom neurologii oraz badaniom dotyczacym
neuroplastyczno$ci mézgu wiemy, ze ¢wi-
czenie umystu takze zwigksza jego mozliwo-
$ci, zaro6wno u dzieci, jak i dorostych. Liczne
badania naukowe potwierdzajg zmian¢ struk-
tury 1 funkcjonowania mozgu oraz pozy-
tywny wplyw praktykowania uwazno$ci na
uczucia i zachowania. Mézg pod wptywem
powtarzajacych si¢ doswiadczen zmienia
swoje funkcjonowanie i strukture.

Osoby praktykujace uwaznos$¢ stajg sie
bardziej wspotczujace, tagodniejsze, empa-
tyczne, stosuja pozytywne wzorce myslenia
i zachowania, zyskuja spokdj i pewnosc
siebie, wznoszg si¢ na nowy poziom samo-
swiadomosci, a takze wprowadzaja pozy-
tywne zmiany w relacjach migdzyludzkich.

Na $wiecie powstato ponad 250 progra-
moéw opartych na uwaznosci zastosowanych
w medycynie, biznesie i edukacji. W wielu
krajach programy te zaczynaja by¢ realizo-
wane na duzg skale w szkotach i1 placow-
kach opiekunczo-wychowawczych. Przy-
ktadem moze by¢ program Eline Snel — ho-
lenderskiej terapeutki, stosowany w szko-
fach podstawowych w Belgii, Holandii,
Francji, Szwajcarii i wielu innych krajach.
Celem c¢wiczen jest osiggniecie spokoju,
poprawa koncentracji, tagodnosci i1 zrozu-
mienia. Pozytywny wplyw tego programu
jest tak duzy, ze holenderskie Ministerstwo
Edukacji wszystkim zainteresowanym na-
uczycielom optaca koszt szkolenia w Aka-
demii Nauczania Uwaznosci.
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Wazne jest, aby dzialania eliminujace
lub ograniczajace zjawisko cyberprzemocy
wsrod dzieci 1 mtodziezy poprzedzone byty:
rzetelng edukacjg medialng (Andrzejewska,
Bednarek, Juszczyk, Morbitzer, Pyzalski,
Siemieniecki, Tana$, Wojtasik), wyposaze-
niem mtodego pokolenia w wiedz¢ i umie-

jetnosci bezpiecznego korzystania z no-
wych mediow, a takze pedagogizacja i roz-
wijaniem umiej¢tnosci  wychowawczych
rodzicoOw oraz wspieraniem w kierunku
nabywania umiej¢tnosci w zakresie sku-
tecznego ksztatcenia i wdrazania u uczniow
pozadanych postaw i norm spotecznych.
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MINDFULNESS PROGRAMS FOR CHILDREN AND ADOLESCENTS TO PREVENT
CYBERBULLYING

Abstract

The scale of the cyberbullying problem is big and disturbing. Attempts are being made to eliminate and reduce
this issue by seeking effective preventive solutions. Based on her analysis of the literature on mindfulness, the
author points to the enormous potential of mindfulness-based programs in preventing cyberbullying threats.
Numerous studies confirm that the practice of mindfulness is an effective program in the fight against stress,
pain, and even illness; it improves mental and physical well-being. Mindfulness practitioners become more
compassionate, milder, empathetic, they cope better with difficult situations, use positive thinking and behavior
patterns, achieve calmness and confidence, and make positive changes in interpersonal relationships.

Key words: cyberbullying, mindfulness , neuroscience, prevention, behavior
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