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Mindfulness i obrazovanje dece i tinejdZera

Mindfulness praksa postaje poznata i Siroko rasprostranjena medu odraslom populacijom
zahvaljujuci profesoru Dzon Kabat Zinu koji je krajem sedamdesetih godina proslog veka
kreirao osmonedeljni program za smanjenje stresa (Mindfulness Based Stress Reduction
program-MBSR). Poslednjih godina Mindfulness dobija svoju primenu i u potpuno novim
okruzenjima-sSkolama, vrticima, obrazovnim centrima. Deca i tinejdzeri kao i njihovi nastavnici i
ucitelji, postaju svedoci brojnih dobrobiti uvodenja Mindfulness-a u Skolske programe.
Programi su raznovrsni i kreirani od strane razli¢itih stru¢njaka iz oblasti obrazovanja,
pedagogije, psihologije, neurologije itd, manje ili viSe koncipirani po uzoru na Zinov
osmonedeljni MBSR program. Programi mogu da traju tokom cele Skolske godine, kao
visenedeljni kursevi, izborni predmeti ili se realizuju u okviru vec¢ postojecih kurikuluma.
Postoje mnoge studije koje su pokrenute u cilju potvrdivanja dobrobiti koje ova praksa moze

da ima u oblasti mentalnog zdravlje dece i mladih, ali i prosvetnih radnika.

lako se za decu vezuju vrednosti kao Sto su bezbriznost i sloboda, Cesto period detinjstva
moze biti ispunjen stresom, neprijatnim emocijama i zbunjeno$¢u. Mindfulness programi
mogu da pomognu deci i tinejdzerima da se nose sa razli¢itim izazovima svakodnevnice, jer
su kreirani tako da pruzaju podrsku deci u razvoju samosvesti, jacanju zdravih meduljudskih
odnosa, poboljSanju paznje i koncentracije, i ono sto je veoma vazno uce ih kako da upravljaju

SVojim emocijama i razvijaju empatiju.

Sta su pokazala istrazivanja?

Razlicite studije su pokazale pozitivne efekte Mindfulness prakse na paznju, samokontrolu,
grupnu participaciju, postovanje drugih i na poboljSanje uciteljskog raspolozenja, sa druge
strane, smanjuje se hiperaktivnho ponasanje, redukuje stres i simptomi depresije. Kao Sto se
navodi u nekim istrazivackim studijama: ,lako je potrebno dalje istrazivanje, ovi rezultati
ukazuju na to da visoko rizi¢ni adolescenti mogu da osete prednosti Mindfulness posle samo

kratkog praktikovanja vezbi svesnosti i paznje.”
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Zasto su ham potrebni programi ovog tipa?

S obzirom na danasnji uzurban i stresan nacin zivota zivota, deca i tinejdzeri zaboravljaju kako
da budu zaista prisutna, fokusirana i skoncentrisana, kako da usmeravaju paznju na svoje
okruzenje i grade zdrave odnose sa drugima, kako da koriste sva svoje Cula.Kroz Mindfulness
programe ona takode vezbaju prihvatanje, strpljenje, razvijaju samosvest i saosecanje ne
samo u odnosima sa drugima, vec i u odnosu na sebe same. Mindfulness nam moze pomodi
da se sprijateljimo sa nama samima, Sto ¢e voditi ka humanijim i saosecajnim odnosima sa
drugima. Ono Sto se Cesto savetuje roditeljima, jeste to da ukoliko zele da upoznaju svoje dete
sa Mindfulness praksom, najpre moraju i oni da je primenjuju u svom zivotu. Poznata je
Cinjenica da deca uce ugledajuci se na odrasle, ne mozemo decu uciti da budu svesna i
prisutna ukoliko mito nismo, stoga postoje brojne obuke namenjene nastavnicima, uciteljima i

vaspitacima koji zele da ovu praksu uvedu ne samo u radu sa decom, vec i u svoj licni zivot.
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