Uwaznos¢ — nowy przedmiot w
anglielskich szkotach
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W az 370 angielskich szkot*ach uczniowie beda mogli zaczad
¢wiczy¢ swojg uwaznos$¢, czyli uwazna obecnosé¢, dzieki
wprowadzeniu nowego przedmiotu o nazwie: mindfulness.
Inicjatywa brytyjskiego rzadu jest przetomowa i moze wptyngd
pozytywnie na zdrowie psychiczne dzieci 1 mtodziezy w Wielkiej
Brytanii.

0 ,uwaznosci” lub ,uwaznej obecno$ci” (mindfulness) méwi sie
juz od dawna. W dobie ,Facebooka”, ,Instagrama” i ogdlnie
Internetu mamy nadmiar bodzcow i informacji (w wiekszo$ci mato
wartosciowych dla naszego zycia), ktdére prowadza do probleméw
z koncentracjag na obecnosci ,tu i teraz”.

Brak uwazno$ci i skupienia sie na chwili obecnej prowadzi z
kolei do probleméw natury psychicznej, emocjonalnej, a nawet
fizycznej. Bardzo czesto przyczynia sie do depresji, agresji i
braku empatii.

Zdajgc sobie sprawe z tego, ze problemy te zagrazajg dobremu
funkcjonowaniu spoteczenstwa brytyjski rzad postanowit
wprowadzi¢ w 370 angielskich szkotach nowy przedmiot, ktdrego
celem bedzie wtasnie trening uwazno$ci (mindfulness).

Ponadto w komunikacie prasowym dotyczgcym programu napisano
takze, ze mtodziez bedzie w ramach zajec wspdipracowaé z
ekspertami w dziedzinie zdrowia psychicznego w celu nauczenia
sie technik relaksacyjnych, ¢wiczen oddechowych oraz innych
sposobdw na ,regulacje wtasnych emocji”.

Ekspertom zalezy takze na zbadaniu, ktdére metody najlepiej
sprawdzg sie u mtodych osdéb. Samo badanie — jak informuje
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brytyjski rzgd — potrwa do 2021 roku i bedzie naleza*o do
najwiekszych na Swiecie.

Utworzenie programu jest konsekwencjg niepokojgcego wyniku
sondazu zleconego przez National Health Service, zgodnie z
ktorym co ésme dziecko w Anglii bedace w wieku od 5 do 19 lat
cierpi na co najmniej jedno zaburzenie psychiczne (zwigzane z
depresjag, czy stanami lekowymi).
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