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1. Analizowany problem. 0,5 str.
Raport z międzynarodowego badania dobrostanu wśród uczniów (OECD, 2017) podkreśla znaczenie i konieczność rozwijania kompetencji społeczno-emocjonalnych wśród dzieci i młodzieży. Wykazuje, że ponad 60% uczniów doświadcza napięć związanych ze szkołą (OECD, 2017). Badania kliniczne wyraźnie wskazują na istotny wzrost różnego rodzaju zaburzeń zachowania, zaburzeń lekowych czy depresji wśród dzieci i młodzieży (Napoli, Krech, Holley, 2005). Wydarzenia ostatnich lat związane z pandemią, izolacją, zdalnym nauczaniem i eskalacja czynników sprzyjających negatywnym emocjom nasiliły różnego rodzaju trudności doświadczane przez młodych ludzi (Ptaszek, Bigaj, Dębski, Pyżalski, Stunża, 2020; Makaruk, Włodarczy, Szeredzińska, 2020). Jednocześnie badania pokazują wyraźne związki między dobrostanem uczniów a osiągnięciami szkolnymi (Govorova, Benitez, Muniz, 2020) co stanowi kolejny argument by poszukiwać sposobów na systemowe wsparcie odporności psychicznej uczniów i rozwijanie ich zasobów. W tym opracowaniu przyjrzymy się w jaki sposób uważność w szkole i nauczaniu może poprawiać dobrostan uczniów, a przez to sprzyjać ich osiągnieciom szkolnym (por. Adler, 2016; OECD, 2017).
2. Doniesienia z badań. 1,5 str.
Uważność (mindfullness) to celowe kierowanie uwagi na chwilę obecną z życzliwością i akceptacją oraz postrzeganie świata i dotykających człowieka zdarzeń bez oceniania, takimi jakie one są (Kabat-Zin, 2009; Marcinkowska-Wróbel, 2016; Błaszczak, 2022). Uważnej postawy wobec siebie i świata można się uczyć (Kabat-Zinn, 2009; Bays, 2015; Williams, Penman, 2014). Codzienne ćwiczenia koncentracji uwagi na bieżących doświadczeniach – sygnałach płynących z ciała, myślach, emocjach i działaniu oraz medytacje o charakterze niereligijnym pozwalają rozwijać uważną obecność w życiu. Wprowadzanie praktyk bazujących na uważności do szkół – czy to w formie uporządkowanego treningu czy nieformalnych, ale regularnych ćwiczeń – pozwala korzystać uczniom z dobrodziejstw uważności (zasygnalizowanych już we wcześniejszym opracowaniu, por. Błaszczak, 2022). Badacze i entuzjaści uważności w edukacji wskazują, ze jeśli uczniowie nauczą się „uważnej obecności” mogą podnosić efektywność uczenia się poprzez poprawę koncentracji uwagi oraz lepsze radzenie sobie ze stresem, który ogranicza ich zasoby (Meiklejohn i in., 2012; Napoli, Krech, Holley, 2005). Dzieje się tak dlatego, że uważna postawa pozwala im spojrzeć na zagadnienie z szerszej perspektywy, dostrzec informacje, które są nowe i te, które mają już jakieś powiązanie do wcześniejszej wiedzy, zwrócić uwagę na kontekst w którym pojawia się dana informacja, czy tworzyć nowe kategorie przez pryzmat których dana informacja mogłaby być zrozumiana (Kabat-Zinn, 2009). Kiedy uczniowie wykorzystują uważną obecność w szkole uruchamiają pokłady kreatywności, są otwarci i elastyczni w poznaniu i potrafią bardziej skutecznie wykorzystywać dostępne informacje dla ich opracowania i zapamiętywania (Fujino, Ueda, Mizuhara, Saiki, Nomura, 2018). 
Uważność dla najmłodszych uczniów
Pierwsze szeroko zakrojone badania nad pozytywnymi skutkami uważności w szkołach zbiegły się w czasie z opracowaniem programów treningowych i ćwiczeń dostosowanych do potrzeb i możliwości młodych odbiorców. Jednym z takich projektów była Akademia Uważności (Attention Academy Program) wprowadzona do szkół podstawowych na początku XXI wieku i zyskująca coraz większą rzeszę propagatorów i uczniów. Celem programu jest rozwinięcie u uczniów zdolności do obdarzania uwagą chwili obecnej, podchodzenia do różnorodnych doświadczeń bez ich oceniania i przyglądania się wydarzeniom okiem nowicjusza (begginer’s eye). Napoli, Krech i Holley (2005) przeprowadzili badanie, w którym losowo dobrali do badania grupę 194 uczniów z 9 klas w dwóch szkołach podstawowych. Połowę wyselekcjonowanych uczestników poddano treningowi uważności dostosowanemu do warunków szkolnych (Akademia Uważności), podczas gdy pozostali badani stanowili grupę kontrolną. Zajęcia w ramach Akademii Uważności trwały 24 tygodnie i obejmowały regularne spotkania, w czasie których ćwiczono skupienie na oddechu, uważną aktywność w ruchu i ćwiczenia sensoryczne. Rozwijanie postawy wśród uczniów przyniosło wyraźne efekty w postaci obniżenia doświadczanego przez uczniów niepokoju związanego ze sprawdzianami, poprawy w skupieniu uczniów odnotowanej przez nauczycieli (nieświadomych tego, którzy uczniowie należeli do grupy rozwijającej uważność, a którzy do kontrolnej) oraz poprawy uwagi ujawnionej w obiektywnych miarach zastosowanych w badaniu. Te subtelne zmiany w funkcjonowaniu emocjonalnym i poznawczym były z kolei skorelowane z poprawą w zakresie realizacji zadań szkolnych odnotowanych w grupie uczniów poddanych treningowi uważności. Potwierdzają to liczne badania (por. Flook i in., 2010) i meta-analizy (Burke, 2010) wskazując zwiększoną kontrolę nad procesami uwagowymi oraz samo-regulację w zakresie uwagi i emocji jako podstawowe korzyści płynące z uważności wśród najmłodszych uczniów. 
Innym ważnym aspektem dla budowania sprzyjającego sukcesom środowiska szkolnego jest przyjazna i pozytywna atmosfera w klasie i grupie rówieśniczej. Badania pokazują, że ćwiczenia uważności, poprzez swój znaczący wpływ na procesy samoregulacji mają pozytywny wpływ na atmosferę w klasie i mniejsza ilość konfliktów między uczniami (Black i Fernando, 2014). Znaczącą grupę uczniów z różnych środowisk i mniejszości narodowych poddano treningowi uważności, a ich nauczycieli (nieświadomych podjętych oddziaływań) poproszono o ocenę funkcjonowania poznawczego uczniów oraz ich zachowania w klasie na początku badania, bezpośrednio po zakończeniu kursu uważności oraz 7 tygodni po zakończeniu treningu. Zebrane dane wyraźnie wskazały poprawę funkcjonowania społecznego uczniów związaną ze zwiększoną samokontrolą i mniejszą reaktywnością uczniów. Znacząco poprawiła się też atmosfera w klasie oraz przygasły konflikty miedzy uczniami. Uczniowie pracowali w skupieniu i w mniejszym stopniu przeszkadzali sobie nawzajem lub nauczycielowi, w czasie prowadzonej lekcji.
Uważność dla młodzieży i studentów
Znaczącą poprawę w zakresie regulacji procesów emocjonalnych i uwagowych oraz związaną z tym poprawę w zakresie osiągnięć akademickich badacze problemu obserwują nie tylko wśród młodszych uczniów, ale też młodzieży i studentów (Wimmer, Bellingrath i von Stockhausen, 2020). Badania na nastolatkach wykazują znaczące i pozytywne efekty, również w grupach uczniów, którzy mają szczególne trudności w tym zakresie. Pozneanscaia (2019) dokonała meta-analizy danych pochodzący z badań na nastolatkach z trudnościami w zakresie kontroli uwagi (głównie z ADD, ADHD). Autorka zestawiła ze sobą wyniki sześciu badań, w których wykorzystywano medytację, uważną obserwację oddechu oraz techniki bazujące na kierowaniu uwagi na własną osobę i doświadczenia płynące z ciała. Porównania wykazała istotny spadek nadaktywności i impulsywności oraz przyrost kontroli uwagi, co z kolei przekładało się na obserwowany wzrost świadomego zarzadzania procesami emocjonalnymi i uwagowymi oraz poprawę pamięci roboczej. Przegląd badań dokonanych przez Magaldi i Park-Taylor (2016) jednoznacznie wskazuje na użyteczność ćwiczeń bazujących na uważności, nie tylko wśród dzieci i młodzieży z deficytami uwagi, ale również wśród uczniów o zróżnicowanych potrzebach edukacyjnych, w tym osób z różnego rodzaju niepełnosprawnościami. 
Analogiczne wyniki w zakresie przyrostu samokontroli i poprawy procesów uwagowych zaobserwowano na studentach. Ching i współpracownicy (Ching, Koo, Tsai, Chen, 2015) zastosowali formalny, wielokomponentowy trening uważności, któremu poddali grupę losowo dobranych studentów pierwszego roku. Uczestnicy reprezentowali różne kierunki, a 152 osoby poproszone o udział w badaniu wyraziły zgodę i przystąpiły do udziału w regularnych treningach. Badani spotykali się raz w tygodniu na 50 minutowy, formalny trening uważnej obecności uwzględniający techniki oddechowe, medytacje na siedząco i w ruchu oraz uważne przyglądanie się doznaniom płynącym z ciała (bodyscan). Na początku semestru oraz po zakończeniu kursu badani wypełniali test mierzący efektywność uczenia się oraz komputerowe pomiary procesów uwagowych odnoszących się do czujności, szybkości reagowania czy pamięci. Wyniki uczestników treningu uważności porównywano do rezultatów uzyskanych od grupy kontrolnej. Okazało się, że studenci poddani takiej interwencji mieli istotnie wyższy wynik w teście efektywności uczenia się (choć nie było różnic między grupami w zakresie poszczególnych podskal tego testu, co sugeruje raczej ogólny przyrost w zakresie tej cechy niż działanie w wysoce specyficzny sposób). Co więcej grupa regularnie uczestnicząca w treningu uważności uzyskiwała wyraźnie lepsze wyniki w zakresie wrażliwości na bodźce i sprawności reagowania. 
Podobne rezultaty uzyskiwano stosując również mniej formalne i rozbudowane ćwiczenia uważności. Miller, Borsatto i Al-Salom (2017) zebrały dane od 88 studentów trzeciego roku psychologii z Kanady. W ciągu semestru, każdego dnia połowa uczestników badania rozpoczynała zajęcia od „Trzyminutowej przerwy na oddech”, ćwiczenia koncentrującego uwagę na wdechach i wydechach przez określony czas. Zaczynając tę codzienną praktykę prowadzący podawał studentom instrukcję kotwiczącą ich uwagę na oddechu, a w czasie jej trwania kilkakrotnie przypominał o zadaniu i prosił by studenci skierowali swoją uwagę na wdechy i wydechy. Druga połowa uwzględnionych w badaniu uczestników stanowiła grupę kontrolną, która nie ćwiczyła uważności a pierwsze kilka minut ich zajęć prowadzący przeznaczali na uprzejme przywitanie studentów i nawiązanie do wcześniejszych. Na początku i pod koniec semestru sprawdzano emocje jakie towarzyszą badanym oraz ich funkcjonowanie uwagowe. Przeprowadzone porównania wykazały, wyraźny przyrost pozytywnych emocji, rzadsze epizody dryfowania myśli w czasie zajęć i mniejszą podatność na dystraktory w grupie z 3minutowym treningiem uważnego oddychania. Zebrane dane jednoznacznie wskazują na skuteczność uważności w kontekście szkolnym i zasadności wprowadzania jej elementów do regularnych zajęć. 
 3.Najważniejsze ustalenia (1-2 str).
Przytoczone badania pokazują pozytywny wpływ treningu uważności na samoregulację i samokontrolę, szczególnie w odniesieniu do zarządzania procesami uwagowymi. Bishop i współpracownicy (Bishop i in. 2004) podsumowują i wyjaśniają mechanizm tego procesu. Wskazują na to, że trening uważności ma szczególnie dobroczynny wpływ na cztery komponenty regulujące procesy uwagi: utrzymywanie uwagi, kontrola poznawcza, przetwarzanie bazujące na dostępnych informacjach i przełączanie uwagi (nazywane też elastycznością poznawczą). Typowe ćwiczenia uważności doskonale ilustrują naturę rozwijanych umiejętności. 
Uważne oddychanie polegające na skupieniu uwagi przez dłuższy czas wyłącznie na doznaniach płynących z ciała, gdy nabieramy powietrza i gdy je wydychamy, wymaga skupienia i utrzymania uwagi na tych doświadczeniach, rozwijając tę cechę. Jednocześnie, skupienie na jednym rodzaju doświadczenia lub na konkretnym jego aspekcie wymaga zignorowania innych bodźców czy doznań pojawiających się w świadomości. Gdy obserwując oddech lub kierując uwagę na jakikolwiek inny aspekt naszego doświadczenia pojawiają się w głowie myśli, oceny, czy wspomnienia należy świadomie zahamować swoją aktywność w tym zakresie i z łagodnością powrócić do tego co było przedmiotem medytacji. Ze względu na ten element praktyki uważności uczestnicy treningu doskonalą kontrolę poznawczą, ale też elastyczność i przełączanie uwagi. Świadoma kontrola i zahamowanie złożonych procesów pomaga utrzymać zasoby uwagowe na bieżących doświadczeniach i napływających do nas danych, zamiast kierować je ku własnym, wcześniej ugruntowanym przekonaniom czy schematom. Dzięki temu pojawiają się w umyśle wyłącznie aktualnie treści, co pozwala się im przyglądać, takimi jakie są, bez oceniania czy nastawień. Dzięki temu z kolei, w ćwiczeniach uważnością można przenosić uwagę na kolejne aspekty rzeczywistości jakie docierają do nas. Wszystkie te umiejętności przekładają się na samoregulacje w zakresie procesów poznawczych i emocjonalnych, co z kolei jest zasobem ucznia ułatwiającym mu funkcjonowanie w różnego rodzaju trudnych czy złożonych sytuacjach i zadaniach.  Z tego względu uważność ma znaczący wachlarz możliwych zastosowań i konsekwencji dla praktyki edukacyjnej.
4. Implikacje dla praktyki. 1-2 str.
Uważna obecność w edukacji wydaje się niezwykle pożądana. Codzienna praktyka, bez względu na to czy złożona i sformalizowana czy mniej rozbudowana lub wręcz symboliczna (np. 3 minutowa koncentracja na oddechu) przynosi pożądane efekty w zakresie samokontroli i samoregulacji. Przytoczone badania wskazują na to, że dobroczynny wpływ uważności ujawnia się w grupach młodszych (Napoli, Krech, Holley, 2005) i starczych uczniów, dorastającej młodzieży(Burke, 2010) oraz studentów (Miller, Borsatto, Al-Salom, 2017). Na każdym etapie edukacyjnym rozwijanie zasobów i procesów związanych ze świadomą kontrolą i zarządzaniem uwagą poprawia ogólne funkcjonowanie poznawcze oraz efektywność realizacji zadań edukacyjnych. Co więcej, pozytywny efekt ćwiczenia uważności w szkołach i na uniwersytecie widać bez względu na charakter próby. Przyrost umiejętności w zakresie samoregulacji obserwowano wśród badanych z populacji ogólnej (Napoli, Krech, Holley, 2005, Flook i in. 2010), ale tez grup klinicznych (Pozneanscaia, 2019) czy młodzieży o zróżnicowanych potrzebach edukacyjnych (Magaldi, Park-Taylor, 2016). 
Badania spójnie wskazują na skuteczność treningu uważności w rozwijaniu umiejętności świadomego, celowego obdarzania uwagą jednych bodźców i ignorowaniu innych, selektywności i hamowania poznawczego oraz skupienia na napływających informacjach bez automatycznego interpretowania i angażowania wcześniejszej wiedzy i schematów poznawczych. Warto jednak mieć świadomość, że efekty nie przychodzą od razu i wymagają regularnej i trwałej praktyki oraz zaangażowania. Co więcej, pozytywne konsekwencje ujawniają się w różny sposób w zależności od jednostki – wcześniej lub później, wyraźniej lub mniej jawnie, albo zależnie od kontekstu. Warto też mieć świadomość tego, że opisywane istotne efekty badań dotyczą całości badanej próby. Takie podejście do badań nie uwzględnia jednostkowych przypadków i minimalizuje znaczenie cech indywidualnych poszczególnych badanych. Oznacza to, że wśród adeptów uważności mogą się zdarzać i tacy, którzy będą potrzebować dłuższego treningu, by doświadczyć pozytywnych konsekwencji wynikających z rozwijania postawy uważnej obecności. Wiele zależy też od nastawienia i otwartości na niecodzienne, w naszym przebodźcowanym i pędzącym świecie, doświadczenie skupienia i wyciszenia. Bez względu jednak na warunki, otwartość czy chęci warto próbować nawet drobnych ćwiczeń. Przytoczone badania Miller, Borsatto i Al-Salom (2017) pokazują, że wystarczą 3 minuty regularnej praktyki by móc obserwować dobroczynny wpływ uważności w różnych obszarach funkcjonowania młodych ludzi. 
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